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Circuitos cortos de comercialización y 
responsabilidad compartida 


Circuito Corto de Comercialización quiere decir 
poca distancia entre la producción y el consumo y el 
menor número posible de intermediarios o eslabones 


de la cadena de valor de los alimentos. 


Un grupo de consumidor(WYs puede 
estar a pocos kilómetros de un agricultor 
pero muy lejos en lo tocante al manejo 
ecológico de la agricultura, el respeto a 
los trabajador(Os o ls consumidor(Ws, la 
escala productiva o los canales de distribu- 
ción que utiliza. 


Desde el punto de vista del con- 
sumo responsable, calificar como 
cercano a un agricultor supone que 
éste se responsabiliza de las conse- 
cuencias económicas, ecológicas y 
sociales de su modo de producción, 
recolección, envasado, transporte 
y comercialización. Hablar de Cir- 
cuitos Cortos de Comercialización 
equivale a hablar de Responsabili- 
dad Compartida entre agricultor(ds 
y consumidor(Ws. 


La responsabilidad compartida 
por consumidor(ds y agricultor(ds 
garantiza que el papel mediador de 
la plataforma urbana común, sirve 
para trasmitir a l(Ws consumidor(Ds 
las necesidades de l(Ds agricultor(Ds. 
Pero también para transmitir a lOs 
agricultor(9s las necesidades de l(9s 
consumidor(Ws. 


La responsabilidad compartida debe 
cumplir ciertos requisitos: 


+ pertenencia inequívoca al campo 
de la producción y el consumo agroeco- 
lógico responsable. Certificación oficial y 
participativa. 


+. equivalencia entre producción y 
consumo como relación entre iguales en la 
que ninguna parte está subordinada a la otra. 


+ compromiso con el fomento de la 
alimentación agroecológica, más allá de la 
consolidación del propio proyecto. 


. el consumo responsable 
agroecológico autogestionado necesita 
una logística propia eficiente, participati- 
va y pedagógica. 


+ Elaboración y difusión de los va- 
lores y las dificultades de la producción de 
alimentos en el campo y de la producción 
en las ciudades de cultura alimentaria y 
consumidor(9s responsables en la ciudad. 


+ la producción agroecológica de 
alimentos es muy diferente a la produc- 
ción convencional. Para crecer, requiere 
agricultor(ds organizad(Ds en el campo. 
Simétricamente, la distribución de ali- 
mentos ecológicos en las ciudades debe 
crecer como alternativa a la distribución 
convencional. Hacen falta canales de co- 
mercialización especificos que, al no estar 
desarrollados, implican un “trabajo” suple- 
mentario de |(Ws consumidor(Ds. Asumir 
este “trabajo” depende de la conciencia y 
ésta de la educación alimentaria. 


+ la autogestión y participación de 
Is consumidor(Ws reducen los costes (y 
por lo tanto, los precios) y despiertan fuer- 
zas sociales alternativas al dinero y al lucro. 


e. sin plataformas sólidas de 
consumidor(As organizad(Ws aliadas con 
sus productor(Ds preferentes, el mercado 


Esta última condición es fácil de interpretar. Sin 
embargo, en el caso de la primera, la cercanía entre 
producción y consumo se puede interpretar como dis- 
tancia física o como distancia ideológica. 


Ecológico 


Económico 


ecológico será hegemonizado —ya lo está 
siendo- por iniciativas mercantiles ajenas a 
todo lo que no sea el comercio de comida 
biológica (fertilidad de la tierra, biodiver- 
sidad, escala productiva, trabajo digno, 
cercanía, defensa de la cultura campesi- 
na, cooperativismo, compromiso con la 
educación alimentaria en alianza con los 
consumidores). La imposición de este mo- 
delo supone el fin -o la marginalidad- de la 
agroecología como modelo de agricultura 
sostenible que garantiza la seguridad y la 
soberanía alimentaria para tods. 


Lo más importante para la respon- 
sabilidad compartida es la voluntad de 
construir relaciones preferentes entre 
grupos de agricultores y grupos de con- 
sumidores que garanticen la estabilidad 
de los proyectos rurales y urbanos. Y su 
paulatino crecimiento compartido. Este 
modelo, multiplicado, puede revertir el 
proceso de industrialización, interna- 
cionalización y mercantilización de los 
alimentos en el estado español. No ha- 
blamos de “PRODUCCIÓN AGROECO- 
LÓGICA” y “CONSUMO RESPONSABLE” 
como espacios que se relacionan de for- 
ma instrumental sino de “ALIMENTA- 
CIÓN AGROECOLÓGICA” que contiene 
dos aspectos -producción y consumo- 
que se necesitan reciprocamente. 


Información alimentaria QUE £: 
Recetas E 


ESPINACAS ESPARRAGADAS Ingredientes 


300 g espinacas 

aceite de oliva virgen extra 
2 dientes ajo 

1 cebolla mediana 

2 rebanadas pan 

1 cucharadita pimentón 

1 cucharada vinagre de vino 
sal 


SARGO AL HORNO Ingredientes 


+  Sargo:unao dos piezas (un kilo para 2 ó 3 comensales). 

+  1cebolla grande 

+ 2 patatas medianas ó 6-7 pequeñas del tamaño de 
huevos de gallina 

+ Aceite de oliva 

+  1vasode vino blanco, preferiblemente gallego. 


PERAS EN COMPOTA Ingredientes 


1/2 kg de peras 

1 manzana 

1 taza de agua 

1 rama de canela 

2 cucharaditas de pasas 

1 trozo de corteza de limón o naranja 
Una pizca de sal marina 

Un chorrito de zumo de limón 

Canela en polvo 
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Información alimentaria 


Recetas 


Se lavan bien las espinacas, se trocean y se cuecen durante unos 5 minutos en agua ligeramente salada. Cuando están cocidas, 
se escurren y se reservan. Se reserva también un poco de caldo de la cocción. 


En Una sartén con un poco de aceite de oliva, se doran los ajos y se reservan. Se fríe la cebolla y cuando está dorada, se reserva 
y por último se fríen las rebanadas de pan. Añadiendo un poco del caldo de cocer las espinacas, se machaca todo en el mortero y se 
reserva. 


En la misma sartén, se deja sólo el aceite que cubre el fondo y se rehogan las espinacas. Cuando están rehogadas se les añade el 
majado, y cuando empieza a hervir, se añade la cucharadita de pimentón y el vinagre. Se añade un poco de agua y se corrige de sal 
y finalmente se deja que reduzca hasta que la salsa quede bien espesita. 


Se pueden servir con picatostes de pan frito. 


Angeles Barreno 
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Echar aceite en una sartén y la cebolla cortada en medias lunas. Añadir al sofrito sal y el vaso de vino. Cuando la cebolla esté 
transparente, reservarla con su aceite. Freir aparte las patatas procurando que no tomen color ni se pongan crujientes. 


En una fuente de horno, colocar la cebolla y después las patatas como cama para el pescado. Colocar encima el pescado, 
hacerle unos cortes en los lomos e introducir en ellos media rodaja de limón. Rociar con el aceite sobrante de sofreir la 
cebolla. Calentar el horno e introducir la bandeja con el pescado. Hornear durante 15 minutos a fuego medio (1859). 


El sargo -"Diplodus sargus”, del orden de los espáridos- es un pariente lejano del besugo y la dorada frecuente en nuestras 
costas. Puedes encontrarlo en playas o zonas rocosas. Lejos de la costa, no es demasiado conocido. En La Garbancita 
Ecológica disfrutamos de él gracias a O Canto da Balea, cooperativa que nos conecta con la pesca litoral realizada con 
artes sostenibles en las cofradías marineras de Muros y Fisterra (Coruña). Sus carnes atesoran un sabor muy marcado 
y netamente marino. La clave está en su alimentación, moluscos y pequeños crustáceos entre los que se encuentran los 
percebes. Un pez que se alimenta de percebes tiene un sabor especial y, también, una buena dentadura. 


P.G.M. 
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Se pela y se corta la fruta en trozos pequeños, se ponen todos los ingredientes en una cacerola al fuego, se añade el zumo de 
limón a la fruta para que ésta no se oscurezca. 


Se pone al fuego y se baja cuando comience a hervir, tapamos la cacerola y dejamos cocer entre 20 y 30 minutos. 
Para una consistencia más fina se puede pasar por el pasapure. 
Al servir, espolvorear canela por la superfice. 


Angeles Barreno 
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Información alimentaria 
Alimentos 


Popular, virtuosa y saludable zanahoria 


Negras, moradas, amarillas, blancas, rojas o naran- 
jas. De sabor dulce y aroma inconfundible, tanto si la 
tomamos cruda, en ensalada o cocida, quien la prueba 
no la olvida. Esta hortaliza no suele faltar en nuestra 


despensa. A la hora de surtirnos de verduras, las zana- 
horias, patatas y cebollas suelen ser las primeras de la 
lista. Curiosamente, todas son raíces, como la chirivía, 
el nabo, los boniatos, o los bulbos. 


El consumo de raíces está unido a la 
evolución homínida. Forma parte de la ac- 
tividad recolectora y selectiva de plantas 
con las que aportamos nutrientes esen- 
ciales a nuestro organismo. La actividad 
principal de sustento en las mal llamadas 
sociedades “primitivas” (pasadas y ac- 
tuales) no solo consiste en la caza de ani- 
males. Antropológicamente, nos hemos 
dedicado más a la recolección de frutos 
silvestres, bayas, hojas, tallos, bulbos y 
raíces que a otra cosa. Sin este conoci- 
miento previo la agricultura no existiría. 


La historia sitúa el territorio de Afga- 
nistán como originario de la zanahoria al 
encontrarse muchas variedades silvestres 
y cultivadas. En estas zanahorias orienta- 
les, las clases que han sobrevivido son de 
color púrpura o amarillas porque contie- 
nen antocianina. La zanahoria occidental, 
la que más conocemos, es de color naran- 
ja por sus abundantes carotenos. 


En el ámbito Mediterráneo, curiosa- 
mente, el consumo de zanahoria es más 
bien tardío. En la Grecia y Roma clásicas 
se usaban las hojas y semillas de las va- 


riedades orientales con fines medicinales, 


atribuyéndoseles propiedades  afrodi- 
slacas, como a algunas de sus parientes 
umbiliferas: apio, hinojo o perejil, despre- 
ciando el consumo de las raíces. 


Es en el Al-Ándalus donde encontramos 
las primeras referencias europeas al cultivo 
de la zanahoria. El agrónomo sevillano lbn 
al-Awwam (entre el S. Xl y XIII) describe las 
variedades rojas y amarillas en el mejor 
tratado agrícola medieval, el "Libro de la 
agricultura nabatea”. Son numerosísimas 
las nuevas especies agrícolas introducidas 
en el periodo andalusí provenientes de Per- 
sia, India, Mesopotamia, China, Pakistán... 
una de ellas la zanahoria. 


Pero la variedad occidental de color 
naranja surgió en los siglos XVI y XVIl en 
Los Países Bajos. Dice la leyenda que bus- 
caron hibridaciones para obtener este co- 
lor, característico del emblema de la Casa 
de Orange-Nassau. Lo cierto es que en 
el S. XVI los mayores productores en Eu- 
ropa de zanahorias púrpuras, amarillas y 
blancas eran los holandeses. Pero se dio 
una cepa de color anaranjado que los agri- 
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cultores consideraron la más adecuada a 
sus campos, dejando de lado las de otros 
colores. Lo demás es falso. En el “Dioscó- 
rides de Viena” del S. VI aparece una her- 
mosa lámina de una zanahoria naranja. 


Virtudes nutricionales de esta raíz 


comestible 


Recarga antioxidante. La presencia de 
betacarotenos, compuestos que el higado 
transforma en vitamina A y con potentes 
propiedades antioxidantes, previene la 
aparición de algunos tipos de cáncer, como 
el de pulmón y el de boca. Además, man- 
tiene la salud de nuestras arterias, evitan- 
do la arteriosclerosis. 


Zanahorias contra los parásitos intes- 
tinales. 


El consumo habitual de esta hortaliza 
ayuda a reducir la toxicidad de las intoxica- 
ciones alimentarias. Su zumo mantiene el 
intestino libre de parásitos como las lom- 
brices intestinales. 


Buena para evitar el estreñimiento. 
La zanahoria es un laxante natural que fa- 
vorece una buena regulación intestinal. 
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Alcaliniza la dieta y ayuda a depurar 
la sangre. 


Su aporte en hierro la hace recomenda- 
ble para personas con anemia. 


Bajo índice glucémico. 


Son imprescindibles en la dieta de per- 
sonas con diabetes, ya que contienen car- 
bohidratos complejos que son absorbidos 
lentamente en el organismo. 


Salud de la piel. 


Gracias a las propiedades antioxidantes 
de esta y otras hortalizas de color anaran- 
jado por la presencia de betacarotenos. 


Cuida la vista. 


La vitamina A tiene una reacción activa, 
el 11-cis-retina que -combinada con una 
sustancia orgánica (opsina)- genera rodop- 
sina, necesaria para activar la excitación 
del nervio óptico. El consumo de zanahoria 
resulta Útil a quienes padecen problemas 
oculares como fotofobia, sequedad ocular 
o ceguera nocturna. 


En la cocina: zanahoria cruda 


Para aprovechar su riqueza en vitami- 
nas y minerales es conveniente comer las 
zanahorias crudas en ensaladas, mezcla- 
das con frutas y verduras o licuadas y en 
ZUMOS. 


Esta raíz es protagonista de deliciosas 
cremas y purés, elaboradas siempre con un 
poco de aceite de oliva, ya que aumenta las 
propiedades beneficiosas para la piel al in- 
corporar una alta dosis de vitamina E. 


En los postres tiene buena aceptación, 
por su color y su suave sabor dulce. 


La zanahoria cruda con unas gotitas de 
limón es un perfecto aperitivo para abrir el 
apetito, útil para personas con trastornos 
alimentarios como la anorexia. 


Su aporte en xilitol produce flautulencia 
a algunas personas, por lo que recomenda- 
mos combinar con plantas carminativas 
como anís, cardamomo, hinojo o comino. 


¿Podemos comernos el penacho de 
la zanahoria? Por supuesto, podéis in- 
cluir las hojas verdes en ensaladas. En 
contra de algunas creencias, las hojas de 
las zanahorias no son tóxicas y pueden 
comerse con tranquilidad como cualquier 
otra verdura. Sí que contienen furanocu- 
marina, un metabolito secundario pre- 
sente en algunas plantas que cumplen un 
papel de defensa frente a los herbívoros 
y hongos patógenos. Abunda en las um- 
bilíferas (apio, hoja de chirivía y perejil). 
Este compuesto puede causar rojeces en 
la piel sólo si se es alérgico. 


Beatriz Martínez y Nerea Hernández 
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Hongo de té (Compuja) 


Es una bebida tradicional y milenaria, fermentada, refrescante, saludable y curativa, cuyo sabor recuerda ligeramente 


a la sidra de manzana un poco avinagrada. 


Es una bebida tradicional y milenaria, fermentada, refres- 
cante, saludable y curativa, cuyo sabor recuerda ligeramente 
a la sidra de manzana un poco avinagrada. 


Un familiar antiguo de la simbiosis de bacterias y levadu- 
ras es el hongo del té llamado Kombucha o Compuja. Provie- 
ne de Asia Oriental y llegó a Europa desde Rusia a finales del 
siglo XIX. Este antiguo remedio casero es un hongo formado 
por una membrana gelatinosa y dura con forma de disco apla- 
nado. Vive en una solución de nutrientes de té y azúcar, en la 
que se multiplica constantemente a través de la germinación. 


El disco del hongo, al principio, se esparce en toda la su- 
perficie del té y después se espesa. Cuando se trata el hongo 
correctamente, éste crece, germina y acompaña a su propie- 
tario toda la vida. 


Durante los procesos de fermentación y oxidación, el hongo 
lleva a cabo diferentes reacciones en la sedimentación del té. 


El hongo del té se alimenta del azúcar y, a cambio, produ- 
ce otras sustancias valiosas que cambian dentro de la bebi- 
da: Ácido glucurónico, Ácido láctico, vitaminas, aminoácidos, 
sustancias antibióticas y otros productos. 
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El Modo de Preparación 

+ Calentar 2 | de agua hasta la ebullición. 

+ — Ponerté (4 cucharadas de café ó 4 bolsitas). Apagar. 

+ — Tapar y dejar de 6 a 12 h en reposo. 

. En un recipiente de vidrio o cerámica (esmaltada para 
que no se corroan las paredes), lavar y enjuagar con un poco de 
vinagre. 

+  Echarel agua del té (colado, si es a granel) 

+ Disolver 5 cucharadas soperas de azúcar blanca. 

+ — Ponerel hongo. 


+ — Taparconuntrapo. 


+ — Dejar3066 días (cuantos más días, más fuerte) sin mover, 
en lugar oscuro, temperatura ambiente, sin humos. Ya está hecho. 


»  Colar el líquido y separar los hongos en recipientes de 
vidrio cubiertos de té y tapados con un trapo hasta una próxima 
utilización. 


+  Elhongo se conserva largo tiempo invernado en la neve- 
ra, siempre con agua de te hecho y azúcar. 


A) Dosificación Sugerida 


Al principio la media normal de ingesta es de 2 a 3 pocillos por 
día. Comenzar los primeros días tomando uno por la mañana y 
otro por la noche, con los días, aumentar la dosis bebiendo uno 
por la mañana, si lo desea antes del desayuno, otro a mediodía 
y otro por la noche. No exceder en las dosis recomendadas pues 
podría aumentar la propiedad laxante del té en el organismo. 
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E Efectos del hongo del té 


-Efecto sobre el aparato digestivo: 


+ Regulador de la actividad del tubo digestivo. Estimula la 
función excretora logrando la desaparición del extreñimiento. 


+ Curaúlceras estomacales. 

+ También en casos de colitis actúa con éxito. 

+ Curaenfermedades internas del intestino grueso y delgado. 

-Circulación sanguínea y problemas del corazón: 

+ Ayuda a la regeneración de las paredes celulares contri- 
buyendo a la eliminación de las arteriosclerosis, baja los niveles de 


colesterol. 


+ Evita la acumulación de grasas favoreciendo la pérdida 
de peso. 


+ Previene las enfermedades coronarias, arteriales y paros 
cardiacos. 


+ Contribuye al mejoramiento de la irrigación sanguínea. 
+ Elimina la urea en 3 meses tomándolo diariamente. 

+ — Estabiliza los niveles de glucosa en sangre. 
-Enfermedades propias de la vejez: 


+ Contribuye a mejorar la movilidad en las extremidades 
en casos de artritis. 


+ Colabora en la recuperación muscular cuando haya pro- 
blemas de tensión o dolores de hombros, cuello y músculos. 


+ Quitalas manchas de la piel propias del avance del tiempo. 


+ — Enlas fases primarias del cáncer puede hacer remitir a 
esta enfermedad. 


+ Disminuye notablemente las molestias de la menopausia. 


. Colabora en la elaboración de hormonas haciendo recu- 
perar el vigor sexual y glandular general. 


+ Limita el agotamiento mental, stress, dolores de cabeza. 


+ Es muy apreciado en los tratamientos de cataratas y 
otros problemas visuales. 


+ Ayudaalos riñones y vesícula, limpiandolos para su me- 
jorfuncionamiento. 


-Problemas del aparato respiratorio: 


+ Las amigdalitis desaparecen con el té.Refuerza el siste- 
ma inmunológico estimulando su funcionamiento. 


+ Alivia bronquitis y casos de asma. 
-En las enfermedades relacionadas con la piel: 


+ Aveces puede eliminar la psoriasis por completo. Cuan- 
do no, notará una mejora pronunciada. 


+  Esexcelente enlos tratamientos contra el acné, pues me- 
jora sensiblemente el aspecto y la frescura de la piel. 


+ — Contribuye a mantener la piel fresca y tersa no formán- 
dose arrugas. 


Si deseas hongo de compuja, puedes pedirlo en la siguiente 
dirección de correo electrónico: lacestabasica(Dlagarbancitae- 
cologica.org 
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Naranjas ecológicas, deliciosa fuente de salud 


La naranja es la principal fruta del invierno en la 
dieta mediterránea. Una naranja en gajos, batida o en 
zumo recién exprimido nos previene de la gripe y otras 


enfermedades. La naranja es rica en vitamina C, provi- 


tamina A, antioxidantes y bioflavonoides que protegen 
la circulación sanguínea, favorecen la absorción de la 
vitamina C y poseen propiedades anticancerígenas. 


Propiedades nutritivas, sociales y 


econógicas 


Fruta de temporada y sin químicos | 


Las frutas y verduras ecológicas de 
temporada, son más nutritivas que las de 
cultivo industrial porque, al cultivarse en 
un suelo sano, contienen más nutrientes y 
menos agua. La naranja ecológica aporta 
un 23% más de vitamina C que la de culti- 
vo convencional y al no emplear abonos, 
insecticidas, herbicidas y fungicidas quí- 
micos, está libre de tóxicos perjudiciales 
para nuestra salud. 


La campaña de naranja se prolonga 
desde noviembre a junio. Reclamar naran- 
jas al mercado mucho más allá de este pe- 
riodo es apostar por su importación lo que 
significa más transporte y contaminación. 


Del árbol a la mesa 


Al comer naranjas ecológicas disfruta- 
mos del sabor y la vitalidad que nos pro- 
porcionan sus vitaminas y minerales. Al 
ser recogidas poco antes de su envío, nos 
llegan con plenitud de nutrientes. 


Nuestras naranjas proceden del 
Valle del Guadalhorce (Málaga). L(Ws 
agricultor(9s recolectan los frutos en su 
punto óptimo de maduración, sin pasar 
por cámaras con etileno para la desver- 
dización artificial. Al estar más tiempo en 
el árbol aumenta el riesgo de que, con- 
diciones climatológicas adversas, pue- 
dan dar al traste con el trabajo de l(Ws 
agricultor(9Ds. No se recogen las frutas de 
floración tardía o de árboles con mucho 
vigor y poca cosecha que tienen mucha 
corteza y poco jugo. Tampoco las afecta- 
das por la mosca porque altera la calidad 
de la naranja. 


Las personas y la naturaleza antes que 
el mercado 


El concepto de “calidad” también afec- 
ta alos aspectos sociales y ecológicos, pa- 
gando a l(9s agricultor(Ws un precio justo 
y cultivando variedades autóctonas en 
zonas de climatología apropiada. El mer- 
cado nos acostumbra a pagar más por los 
frutos más grandes y menos por los más 
pequeños. Pero esta diferencia de precio 
no supone diferente sabor o calidad nutri- 
cional. Las naranjas de mayor tamaño se 
reservan para consumo de mesa y las de 
menor para zumo. Pero todas se recogen 
del mismo árbol y se clasifican después. 


El tamaño de las naranjas depende de 
si hiela o no durante la floración. El núme- 
ro de flores que fructifican determina el 
número de naranjas de un árbol. Cuando 
la flor ha sido abundante, el árbol trabaja 
para más frutos y éstos son más peque- 
ños. Como el mercado paga más por el 
fruto grande, muchos agricultores “acla- 
ran” (quitan frutos al árbol) en agosto. Un 
consumo responsable de naranjas debe 
acompañar a los agricultores ecológicos 
que, desde la naranja temprana a la tar- 
día, respetan a los árboles en su proceso y 
sus condiciones naturales. 
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Precios populares 


Nuestra naranja ecológica, además 
de estar libre de químicos y contener 
más nutrientes y más vitalidad que la 
convencional, tiene un precio similar 
-e incluso inferior- al de la naranja in- 
dustrial de más calidad. Esta ventaja, 
incomprensible desde una óptica de 
mercado, se explica por el esfuerzo de 
nuestr(ds agricultor(Ds y el trabajo vo- 
luntario de nuestras redes de consumo 
responsable agroecológico. 
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1 -. Navelina 


Z -. Navelate 


Morfológicamente el árbol, la copa, el hábito de crecimiento, 
las ramas y las hojas son muy similares a la variedad Newhall. Los 
frutos son redondeados o esféricos. La superficie de la corteza 
también muestra una rugosidad muy fina “granito de pólvora”, 
como sucede a la Newhall. La recolección se realiza unos días 
después de la variedad Newhall, puesto que tiene algo más de 
ácidos totales. Esto hace que el mismo índice de madurez lo al- 
cance más tarde. 


Aspecto exterior y sección de esta variedad 


El árbol, en general, es muy frondoso. Su porte y aspecto son 
similares a la variedad W. Navel, aunque es algo más vigoroso, 
con mayor tendencia al crecimiento vertical y con abundancia de 
espinas en las axilas de las hojas que no desaparecen con el tiem- 
po. El fruto, de tamaño menor que el del W. Navel, con una cor- 
teza suave y lisa, es de forma elipsoidal o esférica, y sin ombligo 
aparente. La zona estilar un poco apuntada. El albedo es de color 
blanco y muy compacto. La recolección es tardía. 


Aspecto exterior y sección de esta variedad 


El árbol es vigoroso, grande, con hábito de crecimiento algo 
erecto o ascendente y en general más frondoso que el de la Salus- 
tiana. En primavera pueden coexistir flores abiertas, frutos virando 
de color y frutos maduros. Las ramas presentan escasas espinas 
pequeñas. Las hojas son lanceoladas, más o menos anchas. En los 
peciolos aparecen alas rudimentarias, que son de mayor tamaño 
en las hojas más viejas. El fruto de color naranja es de tamaño me- 
dio a grande, de forma elipsoidal a esférica más o menos achatada. 
Prácticamente sin semillas. Si los frutos permanecen durante mu- 
cho tiempo en el árbol, algunos de ellos se reverdecen, adquiriendo 
matices verdosos en la zona peduncular. La recolección es tardía. 


Aspecto exterior y sección de esta variedad 


CONSUME Y REGALA 
NARANJAS ECOLÓGICAS. 


Disfruta de una fruta saludable y 
deliciosa. Alimento de temporada. 
Maduración en el árbol. Recién reco- 
lectada. Máxima calidad. Sin trata- 
mientos químicos. Con plenitud de nu- 
trientes y vitaminas. Directamente de 
nuestr(As agricultor(Ds ecológic(As. 


ENCAJAS DE 10 KILOS 14 € 


Recogida en nuestro local “La La- 
vandería”, c/ Puerto del Milagro n% 8 
esquina Puerto de Viñamala. Vallecas. 
Al lado de La Torre. A la altura de Ja- 
vier de Miguel n* 92. 


HORARIO: lunes (17-19h), martes, 
jueves y viernes (10-14h; 17-19h), miér- 
coles (12-18h) y sábado (10-14h). 


Para más información, puedes 
contactarnos en: 618215863, laces- 
tabasica(Dlagarbancitaecologica.org 


www.lagarbancitaecologica.org 


www.facebook.com/GarbancitaE- 
cologica 
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Aprovechando hasta el agua de borrajas 


Tradicionalmente, la borraja ha cumplido un papel 
alimentario fundamental en determinados territorios, 


como protagonista de guisos y potajes. 


Todos los beneficios medicinales asignados a esta 
verdura justifican recuperar su protagonismo. 


El origen de la denominación de “bo- 
rraja” no queda nada claro. Hay diferentes 
versiones: quienes defienden que su nom- 
bre procede del latín “borra” (pelo rígido) 
y quienes creen que procede del árabe 
“bu-araq” (padre del sudor), por las propie- 
dades sudorificas de sus flores. La borraja 
podría ser originaria del noroeste de África, 
pasando después a Europa a través del co- 
mercio de los árabes. 


La borraja es una planta humilde y poco 
conocida. Crece silvestre en tierras fértiles 
y húmedas, en los bordes de las carreteras 
y en las laderas de las montañas. Se carac- 
teriza por los pelos coriáceos blanquecinos 
que recubren hoja y tallo. Su olor y sabor 
es similar al del pepino. Es la planta más 
representativa de la familia de las Boragi- 
náceas. En la gastronomía francesa e ita- 
liana, es muy valorada por su sabor fino y 
delicado. Sin embargo, en nuestra cultura 
gastronómica es difícil encontrarla. En las 
regiones del norte hay más cultivo y tra- 
dición, siendo la protagonista de algunos 
platos de cuchara. 


La borraja tiene un elevado contenido 
en agua (93%) y bajo contenido en hidra- 
tos y grasas. Es una de las verduras con 
mayor cantidad de potasio, que contra- 
rresta el hecho de que son ricas en sodio. 
Entre las sustancias más benefactoras de 
la borraja encontramos mucilagos (tipo 
de fibra gelatinosa), taninos y betacaro- 
tenos. Las hojas tiernas, también tienen 
un importante contenido en vitamina C. 


Depurativa, emoliente, expectorante, 
sudorífica, descongestiva, astringente 
y antiinflamatoria. Tradicionalmente 
la borraja se ha asociado como medi- 
cina natural contra la fiebre, la tos y la 
depresión. 


1] Ricas en carotenos antioxidantes. 

En el organismo se transforma en 
vitamina A, con importantes propieda- 
des anticancerigenas. 
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Mucilagos, un aporte de fibra so- 

luble. Previenen el estreñimiento, 
ayudan a reducir el colesterol y rebajan 
el nivel de azúcar en la sangre. Muy reco- 
mendado para personas con diabetes o 
con problemas en el aparato digestivo. 
Los mucílagos, con su textura pegajosa, 
envuelven las toxinas intestinales y redu- 
cen los efectos negativos que pudiesen 
tener sobre las paredes del intestino, por 
lo que previene la aparición del cáncer de 
colon. 


Ricas en minerales, como el calcio 

y el hierro. Alimento indicado para 
personas que padecen osteoporosis y 
anemia. 


Diurética. En sus hojas encontra- 

mos un compuesto llamado colina, 
del complejo de la vitamina B, impres- 
cindible en el metabolismo de las grasas. 
Recomendado contra la cistitis, la reten- 
ción de orina y las flatulencias. 
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Rebaja el nivel de colesterol, gra- 
cias a su contenido en ácido linoleico. 


[B] —Antiinflamatoria. Sus ácidos gra- 
sos esenciales, convierten a la bo- 
rraja en un alimento idóneo para preve- 
nir la artritis. El ácido Gamma Linoleico 
es un ácido graso precursor de las pros- 
taglandinas antiinflamatorias, pertene- 
ciente a la familia de los omega 6, e im- 
portante para la salud de la piel. 
Levanta el ánimo. Antaño era ha- 
bitual comer borraja cuando las 
personas se sentían débiles o con bajo 


ánimo, porque estimula la adrenalina, 
ayudando por tanto a mejorar el ánimo. 


Sudorificas y depurativas. Resulta 

beneficiosa en infecciones respira- 
torias de las vías altas como resfriados 
y catarros, ya que suaviza las mucosas, 
facilita la expectoración y aumenta la 
transpiración o producción de calor (ac- 
ción sudorífica). Indicada como depura- 
tivo en enfermedades infecciosas y fe- 
briles (sarampión, varicela) y de las vías 
respiratorias (tos, resfriado, gripe, bron- 
quitis, faringitis), si bien la acción sudo- 
rífica es más intensa en las flores que se 
utilizan en infusión. 


Su valor nutricional y medici- 
nal como alimento se reafirma en 
algunos manuales de fitoterapia 
en los que se recomienda el em- 
pleo de las flores, de las hojas y 
del aceite de las semillas de bo- 
rraja como remedio de diversas 
dolencias. 


La borraja en el plato 


De la borraja se aprovecha todo, des- 
de el tallo hasta las flores. 


Las hojas de la borraja se han utili- 
zado tradicionalmente hervidas con un 
poco de aceite, o bien en crudo para en- 
saladas. 


Ideal en la elaboración de caldos o po- 
tajes (en definitiva, platos con cuchara). 


En ensalada, hervida, salteada, guisa- 
da... son sólo algunas maneras sencillas 
de presentar esta verdura de sabor fino. 


En el hervido de la borraja, recomen- 
damos aprovechar el caldo de cocción 
para beneficiarse de sus sales minerales 
disueltas. 


Con las hojas frescas de la borraja se 
prepara un zumo refrescante que resulta 
Útil en las dolencias hepáticas y como de- 
purativo. Además, con las hojas y flores 
secas puede prepararse una decocción o 
infusión. 


El jugo de borraja es un reconocido 
depurativo y se elabora con el licuado de 
las hojas tiernas, aunque también se pue- 
den aprovechar sus propiedades diuréti- 
cas si se consume el caldo que queda tras 
hervir la verdura. 


Es una verdura laboriosa. Se requie- 
re paciencia y tiempo para prepararla y 
dejarla limpia, sin los pelillos que cubren 
sus tallos y hojas. 


La borraja y los más pequeños de la 


casa 


Hervida y combinada con patata y za- 
nahoria es una buena opción para que la 
prueben los más pequeños. También se 
puede incluir como ingrediente de las en- 
saladas. Para ello se servirá cruda y se uti- 
lizarán sólo los tallos delgaditos y las hojas 
más tiernas. Si éstas Últimas se pican fino, 
se pueden emplear para condimentar en- 
saladas y otros platos. Las sobras de borra- 
ja se pueden mezclar con patata y huevo 
para elaborar una tortilla de patata con un 
toque original. 


Beatriz Martínez 
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Aromático hinojo, medicina y alimento virtuoso 


El hinojo es un alimento medicina rico en fitonutrientes y con 
valiosas propiedades antioxidantes. Consumida como planta aro- 


mática y alimento, es también protagonista, gracias a sus aceites 


esenciales, de variados preparados medicinales. Del hinojo se uti- 
liza raíz, hojas, flores y frutos. 


El hinojo (Foeniculum vulgare) es la 
única especie del género Foeniculum, 
aunque pertenece a una familia más am- 
plia, la Apaiceae, en la que se incluyen 
apio, cilantro, eneldo, anís y perejil, todas 
ellas muy aromáticas. Es una planta au- 
tóctona de las regiones costeras del Me- 
diterráneo donde puede encontrarse aún 
en su forma silvestre. 


Sus propiedades se conocían en las 
Guerras Médicas; los soldados tomaban 
hinojo para reducir el apetito y soportar 
mejor el ayuno. Los griegos llamaron a 
esta planta “maratón”, por ser abundante 
en el escenario de la batalla de Maratón 
(490 A.C.), cerca de Atenas. 


Propiedades medicinales del hinojo 


1] Mejora el funcionamiento del apara- 

to digestivo. El hinojo es una hierba 
carminativa, tónica estomacal y digestiva. 
Como hierba aromática, contribuye a fa- 
vorecer la digestión. Se recomienda tomar 
en infusión -antes de las comidas- para 
favorecer el apetito y evitar el dolor de es- 
tómago. Como otras plantas carminativas 
-anis, comino, ...- contribuye a expulsar los 
gases, reduciendo la sensación de vientre 
hinchado. Se recomienda masticar semi- 
llas de hinojo después de las comidas para 
evitar el exceso de gases. 


Aa Diurético. Gracias a las sales potási- 

cas y al aceite esencial de anetol, el 
hinojo favorece la eliminación de líquidos 
corporales. Recomendado para casos de 
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obesidad y enfermedades reumáticas o 
cardíacas relacionadas con el exceso de lí- 
quido en el organismo. 


Colesterolémico. Su riqueza en áci- 

do ascórbico, oleico y linoléico y la 
presencia de minerales como el calcio y 
el magnesio, le confiere la propiedad de 
reducir el colesterol en la sangre. Se reco- 
mienda una infusión de sus hojas media 
hora antes de las comidas. 


a Combate la anemia. Su contenido 
en hierro puede ayudar a superar su 

falta en nuestro organismo. Consumir dos 

tazas al día de infusión de planta seca. 


Galactógeno. Estimula la producción 


de leche de las mujeres durante la 
lactancia. Se recomienda consumir el bul- 
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bo del hinojo en crudo o bien en infusión de 
2 gr de semillas por taza de agua. 


6 | Emenagogo. Gracias a sus propieda- 
des antiinflamatorias, el hinojo favore- 
ce la menstruación y alivia los dolores asocia- 
dos a ella. Consumir dos infusiones al día de 5 
gramos de semillas por taza de agua. 


Bronquial y antitusivo. Un compues- 

to presente en el hinojo, el alfa-pine- 
no, le otorga propiedades expectorantes, 
recomendadas en caso de tos, bronquitis 
y asma. 


B Rico en aminoácidos, como la alani- 

na que incrementa las defensas del 
sistema inmunitario, la arginina (necesa- 
ria para el crecimiento muscular y la re- 
paración de los tejidos) y la histidina (va- 


sodilatadora y estimuladora de los jugos 
gástricos, además de combatir la anemia 
y la artritis), entre otros. 


También descubrimos otros usos tradi- 
cionales del hinojo aplicado de forma ex- 
terna: colirio ocular -alivia la irritación de 
ojos cansados y reduce la presión intraocu- 
lar en caso de glaucoma-, tónico capilar y 
halitosis -combatiendo el mal aliento a tra- 
vés de la masticación de sus semillas-. 


Usos culinarios 


El hinojo es perfecto condimento, apor- 
tando un suave sabor anisado. En nuestros 
platos de guisos y estofados de carne o 
pescado, un poco de hinojo aporta digesti- 
bilidad. También es ideal hervido con pata- 
tas o en sopas y purés. 


El bulbo fresco está delicioso en ensala- 
das. Los tallos de hinojo se pueden comer 
hervidos igual que los espárragos. 


Para iniciarte en el uso gastronómico 
de este alimento tan sorprendente te su- 
gerimos una receta: Espaguetis con setas 
e hinojo (http://www. lagarbancitaecologi- 
ca.org/garbancita/index. php/recetas/1726- 
espaguetis-con-setas-e-hinojo) 


Más información sobre el hinojo: 


También puedes conocer más 
sobre esta hortaliza-condimento- 
medicina natural en el artículo: 
“Hinojo, tres en uno” (http://www. 
lagarbancitaecologica.org/garbanci- 
ta/index.php/alimentos/1725-hinojo- 
tres-en-uno). 


Nerea Hernández 
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Al mal tiempo...jengibre en tu dieta 


bil 


Ha costado la llegada del otoño, pero 
ya parece que el frío se instaura, al me- 
nos, durante una temporada. Olvidate 
de las campañas publicitarias que nos 
aturden en estas fechas promocionando 
medicamentos para la tos, constipado, 
gripe, dolor de garganta...etc, porque ¡ha 
llegado el jengibre! 


Se trata de una planta perenne 
de la familia de las Zingiberáceas 
que puede llegar a medir hasta 2 
metros de altura, cuyo rizoma se 
usa desde tiempos remotos por sus 
propiedades culinarias y medicina- 
les. Las primeras referencias las en- 
contramos en la medicina tradicio- 
nal de China e India como producto 
curativo e incluso afrodisíaco como 
en la cultura árabe. 


Su fuerte y característico sabor (similar 
a su aroma) permite ser identificado rápi- 
damente si lo usamos en uno de nuestros 
platos, por eso se recomienda utilizarlo en 
poca cantidad, pues tiene cierto sabor pi- 
cante (sensación de calor en boca). 


Dentro de su composición nutricional 
destaca por ser un alimento bajo en calo- 
rias y entre sus componentes destacan: 
hidratos de carbono (50%), aminoácidos 
(contiene gran proporción de aquellos 
aminoácidos esenciales que el cuerpo hu- 
mano no es capaz de fabricar por sí mis- 
mo), grasas (6 %, entre ellas destacan las 
de naturaleza insaturada), fibra (recorde- 
mos que es una raíz), vitaminas (destaca 
la vitamina C), minerales (aluminio, boro, 
cromo, cobalto, manganeso, fósforo, sili- 
cio, zinc), flavonoides como la quercetina, 
acido oxálico y curcumina. 


Pero su especial relevancia no se en- 
cuentra en sus nutrientes, si no en sus mi- 
cronutrientes o fitoquímicos tales como 
los shoagoles, gingeroles y aceites esen- 
ciales, que explicaremos en detalle a con- 
tinuación, todos ellos relacionados con su 
efecto beneficioso para la salud. 


Entre sus propiedades destacan las 
relacionadas con el aparato respirato- 
rio, pero también tiene efecto sobre 
el aparato circulatorio y el aparato 
digestivo, como antibiótico, contra el 
dolor y antivomitivo. 
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+. Gripe: alivia la fiebre, congestión 
nasal y ayuda a reducir los dolores articu- 
lares causados por las toxinas producidas 
por los microorganismos causantes de la 


gripe. 


+  Resfriado: Ayuda a eliminar las 
congestiones que se producen en el pecho 
como consecuencia de la acumulación de 
la mucosidad. 


+  Sinusitis: previene y combate la 
inflamación de la nariz. 


+ Vómitos durante el embarazo: 
ayuda a reducir las naúseas y/o vómitos 
producidos en los primeros meses de em- 
barazo. También reduce los efectos nega- 
tivos de los medicamentos utilizados en 
las operaciones en general. 


+ Mal aliento: la cultura oriental 
utiliza desde hace siglos un remedio que 
consiste en tomar jengibre encurtido en 
vinagre para refrescar la boca después de 
las comidas y luchar contra el mal aliento. 
También es un remedio contra la boca seca. 
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e Úlceras digestivas: su poder 
antibacteriano previene la aparición de 
úlceras, pues compite directamente con 
bacterias causantes de estas patologías, 
como la conocida Helicobacter Pylori. 


+. Gastritis: es capaz de neutralizar 
el exceso de ácidos gástricos, y evitar una 
gastritis y futuras úlceras. 


. Diarrea: Al ser antibacteriano, 
tiene un efecto protector frente a las bac- 
terias causantes de problemas intestina- 
les sin afectar a la microbiota beneficiosa 
de nuestro organismo (aquella que se ali- 
menta de la fibra que ingerimos, portanto 
al ser también una raíz, este efecto bene- 
ficioso se multiplica). 
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+ Digestión: sus gingeroles au- 
mentan los movimientos peristálticos del 
intestino, fenómenos necesarios para te- 
ner un correcto tránsito intestinal, evitan- 
do el estreñimiento. 


Aparato circulatorio 


En general, tiene efecto antitrombó- 
tico y hipocolesterolemiante (ayuda a re- 
ducir el colesterol). Estos dos efectos, en 
definitiva, ayudan a una mayor fluidez de 
las sangre en nuestro sistema circulatorio 
por lo que tendremos diferentes efec- 
tos cardioprotectores: enfermedades del 
corazón, circulatorias en las extremida- 
des, regeneración de tejidos dañados por 
congelación, y mayor riego sanguíneo en 
nuestro cerebro. 
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Ahora que sabemos sus beneficios... 


¿Cómo consumirlo? 


FRESCO: 


Lo que consumimos es directa- 
mente la raíz de la planta. Es utilizado 
para cocinar (caldos, sopas, sofritos). 
Es decir, se puede utilizar como una 
verdura más en nuestros platos, pero 
en poca cantidad, pues su sabor es 
fuerte e intenso. 


EN POLVO: 


Ideal para los postres y las recetas 
picantes. 


ENCURTIDO EN VINAGRE: 


Se utiliza para la elaboración del 
sushi. 


CARAMELIZADO: 


Consumo directo, perfecto para 
tomarlo entre horas en aquellas épo- 
cas en las que nos duele la garganta. 


Alejandro González 
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Hoja a hoja se come la alcachofa 


Con la llegada del frío comienza la temporada de la alca- 
chofa. Una asombrosa hortaliza muy saludable para nuestro 
organismo gracias a sus propiedades hepatoprotectoras, cole- 


y la inulina. 


réticas (estimula la producción de bilis) y diuréticas. 


Los dos componentes medicinales responsables de las 
enorme propiedades curativas de la alcachofa son: la cinarina 


Como nuestro refranero nos ilustra, 
hoy recomendamos saborear cada hoja 
agradeciendo los múltiples beneficios que 
esta hortaliza, de tan suave y agradable sa- 
bor, nos brinda. Si no te gusta, seguro que 
la has probado poco. 


História de la alcachofa 


La alcachofa es fruto de la alcachofe- 
ra (cynara scolymus), de la familia de las 
compuestas, a la que pertenecen otras 
hortalizas bien conocidas como endibias y 
lechugas. 


La historia del cultivo de la alcachofa es 
muy antigua. Las primeras referencias las 
encontramos en los grabados de las tum- 
bas egipcias. Del este de África se exten- 
dió el cultivo a los países mediterráneos y 
a occidente. Griegos y romanos la comie- 
ron en abundancia y la asociaban con pro- 
piedades digestivas y estimulantes. 


Hay polémicas abiertas sobre la posi- 
ble vinculación entre el cardo silvestre y la 
alcachofa. Ambas, eso sí, pertenecen a la 
misma familia herbácea. 


La alcachofa: garantía de salud 


Su composición es mayoritariamen- 
te agua, seguida de hidratos de carbono 
(en forma de inulina) y fibra; proteínas en 
cantidad mayor que en cualquier otra ver- 
dura; vitaminas B1 (ó tiamina) y B3 (ó niaci- 
na), C y E y minerales, sobre todo potasio, 
aunque puede considerarse a la alcachofa 
como una de las hortalizas con mayor can- 
tidad de fósforo, magnesio y calcio; tam- 
bién tiene cantidades medias de sodio. 


Sin embargo, las protagonistas son 
unas sustancias que, en pequeña canti- 
dad, tienen efectos muy beneficiosos para 
nuestra salud: a.) La cinarina, compuesto 


responsable de su sabor ligeramente amar- 
go que estimula la secreción de bilis, lo que 
mejora las digestiones y descongestiona el 
higado; b.) Inulina, componente depurati- 
vo; C.) Ácido clorogénico, antioxidante; d.) 
Ácidos málico y cítrico, potencian la acción 
de la cinarina; e.) Cinarósido, flavonoide 
con acción antiinflamatoria; f.) Fitoestero- 
les, de composición molecular semejante a 
la del colesterol que limitan la absorción de 
éste en el intestino. 


1 Proteger el hígado 


El higado se ve castigado por el exce- 
so de proteínas y grasas de origen animal, 
medicamentos y alcohol. Los alimentos 
que tienen un ligero sabor amargo como 
la alcachofa (también la escarola, la endi- 
bia, el rábano o la berenjena), favorecen la 
función hepática. La cinarina, al aumentar 
la bilis, facilita la digestión de los alimen- 
tos grasos, impidiendo la aparición de pe- 
sadez, gases y acidez. Descongestiona el 
hígado al hacer la bilis más fluida y drenar 
la vesícula evitando la formación de pie- 
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dras biliares. En caso de haber padecido 
ya una enfermedad hepática, la inulina, 
polisacárido abundante en la alcachofa, 
tiene el efecto de regenerar las células del 
hígado favoreciendo su curación. 


2 Diabetes | 


La inulina se transforma en fructosa, 
un azúcar asimilable sin la necesidad de 
insulina y es una fibra soluble que, junto 
con la fibra no soluble de la alcachofa, ra- 
lentiza la absorción de la glucosa, con lo 
que evita elevaciones bruscas de azúcar 
en sangre. La cinarina también tiene una 
suave acción hipoglucemiante. Por todo 
ello la alcachofa es un alimento muy reco- 
mendable para las personas con diabetes. 


3 Cáncer de colon 


La inulina tiene propiedades bifido- 
génicas (estimula el crecimiento de bac- 
terias beneficiosas y reduce el nivel de 
bacterias patógenas en el intestino) al 
igual que el yogur, lo que conlleva a una 
depuración del colón que evitará el desa- 
rrollo de tumores cancerosos. 
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4 Prevenir el colesterol 


El consumo de alcachofas ayuda a re- 
bajar el colesterol “malo” LDL. La fibra 
produce en el intestino un gel que arras- 
tra el colesterol impidiendo que pase a 
la sangre. La estimulación de la produc- 
ción de bilis por la cinarina contribuye 
a la expulsión del colesterol y reduce su 
producción en el hígado. Los esteroles 
vegetales también limitan la absorción 
del colesterol en el intestino. 


5 Remedio diurético 


Su alto contenido en potasio favorece 
la eliminación de líquidos, favoreciendo 
la expulsión de sustancias tóxicas que se 
acumulan en el organismo. Además del 
potasio, la presencia de cinarina y ácido 
clorogénico convierte a la alcachofa en 
un magnífico diurético, ideal para todo 
tipo de dolencias causadas por la reten- 
ción de líquidos: enfermedades renales, 
acido úrico, hipertensión y síndrome pre- 
menstrual. También favorece la salud de 
la piel, mejorando la dermatitis, el acne o 
los eccemas. 


6 Contra la obesidad 
Sn 

La fibra, la ausencia de grasa y sus virtu- 
des diuréticas convierten a la alcachofa es 
una de las verduras indispensables para una 
dieta baja en calorías. 


7 Sistema nervioso 


La alcachofa tiene una cantidad in- 
teresante de vitamina B3 (niacina). Esta 
vitamina está indicada para remediar o 
evitar la aparición de ansiedad, depresión 
e insomnio. 


Cuidado en caso de... 


Piedras en la vesícula. Debido a 
sus propiedades coleréticas -de pro- 
ducción de bilis- puede resultar con- 
traproducente para personas con pie- 
dras en la vesícula. 


Lactancia. La cinarina varía el sa- 
bor de la leche e incluso disminuye su 
producción. 


Hoy comemos alcachofas 


El sabor amargo de las alcachofas se ha 
ganado muchos detractores -sobre todo en- 
trelOsniñEs-, pero podemos innovar para 
beneficiarnos de las propiedades de esta 
hortaliza sin provocar tantas resistencias. 


1] En purés. Siempre podemos echar un 

par de alcachofas en un puré de ver- 
duras. Mezcladas con otras hortalizas como 
la zanahoria o calabaza que son dulces, no 
lo notarán. 


Aa En sopas o guisos. Al cocer las alca- 

chofas, gran parte de sus propiedades 
quedan disueltas en el agua, por lo que po- 
demos aprovechar para añadir este caldo a 
otros platos. 


En pizzas o ensaladillas, es una exce- 
lente idea incluir los corazones de las 
alcachofas muy picaditos. 


La mejor manera de comer alcachofas, 
sería crudas porque es como conservan 
integras todas sus propiedades. Aunque 
no sea muy habitual se pueden hacer bue- 
nas ensaladas con corazones muy picados 
y mezclados con tomate, pimiento asa- 


do, atún, huevo cocido... Cocidas al vapor 
también concentran sus nutrientes. 


En caso de hervirlas es mejor hacerlas 
con el agua justa para cubrirlas y conservar 
el caldo de cocción para beberlo o utilizarlo 
en la preparación de otros platos. 


Hoy os proponemos dos deliciosas rece- 
tas: ¿quieres compartir con nosotras la tuya? 


Salteado de alcachofas y zanahorias 
(http://www. lagarbancitaecologica.org/gar- 
bancita/index.php/recetas/1793-salteado-de- 
alcachofas-y-zanahorias-) 


Alcachofa en salsa verde (http://www. 
lagarbancitaecologica.org/garbancita/index. 
php/recetas/verduras-y-hortalizas/578-alca- 
chofas-en-salsa-verde) 


Para conocer más de la alcachofa, sus 
propiedades y consejos prácticos, os re- 
comendamos el siguiente enlace: “La al- 
cachofa. Medicina natural para el higado” 
(http://www.lagarbancitaecologica.org/ 
garbancita/index.php/alimentos/577-la-al- 
cachofa-medicina-natural-para-el-higado). 


Beatriz Martínez 
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¿A qué jugamos hoy? ... haremos leche de 


La leche de vaca se asocia,cada vez 
más, con numerosos problemas de salud 
(alergias, intolerancia o inflamaciones 
que pueden derivar en enfermedades 
crónicas). Gran parte de estos proble- 
mas se deben a la alimentación de las 
vacas. La producción intensiva para tri- 
plicar su producción de leche, condena a 
los animales a una estabulación perma- 
nente y sustituye la hierba fresca o he- 
nificada por piensos de alto rendimiento 
con soja y maíz transgénicos y combate 
las enfermedades asociadas a esa cruel 
forma de vida mediante hormonas y an- 
tibióticos que pasan a la leche. 


Posteriormente, la industria láctea 
desnaturaliza el líquido que llamamos 
leche extrayendo sus componentes gra- 
sos, matando su vitalidad y añadiéndole 
las vitaminas y minerales que ha perdi- 
do en ese proceso. Por último, la uperi- 
sación mata cualquier vida restante. 


El primer paso para mejorar la sa- 
lud es pasarse a la leche ecológica. El 
segundo combinar o sustituir la leche 
animal por licuados vegetales (arroz, 
chufa, almendra...). No recomenda- 
mos el licuado de soja porque se ha 
desarrollado para abrir mercado a la 
soja transgénica en los países ricos. 


La soja transgénica arrasa la produc- 
ción de alimentos para consumo local y 
causa graves problemas de salud a las per- 
sonas que viven junto a los campos en que 
se cultiva. Además, no es tan buena como 
la pintan.Contiene antinutrientes que blo- 


quean el calcio y son perjudiciales, espe- 
cialmente para niñ (Os y adolescentes. Las 
culturas asiáticas que tradicionalmente 
se han alimentado a base de soja, evitan 
consumirla directamente y sin fermentar. 


Os presentamos un licuado a base de 
almendra que, a diferencia de la soja,es un 
fruto autóctono y abundante en los países 
mediterráneos. 


Ventajas respecto a la leche de vaca: 


+ Contenido bajo en azúcar. No 
contiene lactosa (el azúcar de la leche que 
gran parte de los adultos no puede digerir 
correctamente y a la que much(Os niñEOs 
tienen intolerancia). 


+ La almendra contienen mucha 
proteína, ayuda a controlar el colesterol 
en la sangre, contiene fibra y ácidos ome- 
ga 3 y 6. Es la mejor fuente de calcio vege- 
tal, aporta el doble de calcio que la leche 
de vaca y es más fácil de digerir por nues- 
tro organismo. Proporciona una buena ra- 
ción de nutrientes esenciales: 50% de los 
aportes diarios de vitamina E (buena para 
la piel), hierro y riboflavina (buena para 
los músculos), el 30% del cálcio y el 25% 
de la vitamina D. 


. Un vaso de leche de almendra 
sólo contiene 60 calorías frente a las 146 
de la leche entera, 122 de la semidesnata- 
da y 86 de la desnatada. 


e  Adiferencia de la leche de vaca, 
puedes elaborar tu propio licuado esco- 
giendo la materia prima y personalizar tu 
receta. 
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Aquí te dejamos una: 


»  Emplearemos 250 gr de almendras 
ecológicas crudas con piel para 1 litro 
de licuado. 


» Cubrir con agua (ser algo generosos 
porque van a hincharse). 


>  Dejartoda la noche para que germinen. 


»  Porla mañana escurrir y triturar hasta 
convertir en polvo. 


> Añadir 250 ml de agua y volver a tritu- 
rarunos minutos. 


» Después, añadir medio litro de agua 
hirviendo y dejar reposar durante 10 
minutos. 


>  Porúltimo, colar. Es mejor poner una 
tela fina sobre el colador para presionar 
la masa que va quedando y extraer todo el 


jugo. 


¡Ya está lista! Ahora puede endulzarse con 
miel, ágave, etc. y añadir algún saborizante 
natural como canela o cardamomo. 


El licuado se mantiene en la nevera sin 
perder sus propiedades los 3 días siguientes. 
Guardarlo en un bote cerrado y agitar antes 
de servir. El residuo que queda tras el colado 
aún tiene utilidad. Puede emplearse para 
hacer bizcochos, galletas y espesar salsas o 
sopas. 

Enseñaa ls niñ s a hacer “leche” de al- 
mendra. Y, después, aprovechando el residuo 
del licuado, a moldear galletas y hacer bizco- 
chos otortitas. Preparar “leche” de almendra 
es una actividad divertida que sustituye a los 
refrescos carbonatados o lácteos, repletos 
de azúcar y químicos. 
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Blanco y en botella, ¡pero sin pasteurizar! (11) 


Donde antes surge el problema antes aparece la 
alternativa. La leche cruda empezó a tener auge en 
EE.UU. y ha llegado aquí. Una granja en Galicia ha 
tenido la iniciativa de vender directamente al consu- 


midor leche cruda obtenida de vacas en ganadería 
ecológica, poniendo en cuestión tanto la ganadería 
industrial como los tratamientos que se aplican en 
nombre de la salud y la higiene. 


Vuelta a la leche cruda 


Hoy en día sabemos que muchas de las 
propiedades beneficiosas de la leche se 
ven seriamente afectadas tras el hervido o 
la pasteurización. La Fundación norteame- 
ricana Weston A. Price es pionera en el 
mundo en la defensa a ultranza del consu- 
mo de leche cruda debidamente producida 
y manipulada, especialmente para bebés y 
niños que por el motivo que sea no tienen 
acceso a leche materna. La leche materna 
es leche cruda. Según Sally Fallon Morell, 
presidenta de la Fundación, la pasteuriza- 
ción destruye las enzimas presentes en la 
leche, que son necesarias para la absorción 
de sus nutrientes. El médico naturópata 
norteamericano Ron Schmid nos advierte, 
“puede que la pasteurización convierta a la 
leche en un alimento 'seguro”, pero no la 
convierte en un alimento saludable”. 


El conocimiento científico más avan- 
zado ha desvelado que la leche cruda 
procedente de animales sanos criados 
en pastos contiene múltiples sustancias 
bioactivas protectoras * que reducen o 
eliminan las poblaciones bacterianas pa- 
tógenas. La leche cruda contiene además 
componentes esenciales para la salud 
humana, principalmente bacterias y en- 
zimas, que son muy difíciles de encontrar 
en la dieta moderna compuesta en gran 
medida y cada vez más por alimentos pro- 
cesados, refinados y esterilizados. 


La leche cruda observada con mi- 
croscopio ? muestra una semejanza sor- 
prendente con la sangre. Al igual que la 
sangre, la leche es una sustancia viva y 
delicada. En ella los glóbulos grasos de 
diversos tamaños flotan en un medio 
acuoso circundante. 


Pr 


protectores 
Linfocitos B 
Macrófagos 
Neutrófilos 
Linfocitos 
Anticuerpos IgA/lgG 
Cobalofilina 
Factor Bifidus 
Ácidos grasos de cadena media 
Fibronectina 
Interferón gamma 
Lactoferrina 
Lactoperoxidasa 
Lisozima 


Mucina/Oligosacáridos 


Hormonas y factores de crecimiento 


Materna 
Áctivo 
Activo 
Activo 
Activo 
Activo 
Áctivo 
Activo 
Activo 
Activo 
Activo 
Activo 
Activo 
Activo 
Activo 


Áctivo 


Activo 
Activo 
Activo 
Activo 
Activo 
Activo 
Activo 
Activo 
Activo 
Activo 
Activo 
Activo 
Activo 
Activo 


Activo 


Fuente: Fundación Weston A. Price, www.westonaprice.org 
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Inactivado 
Inactivado 
Inactivado 
Inactivado 
Inactivado 
Inactivado 
Inactivado 
Reducido 
Inactivado 
Inactivado 
Reducido 
Reducido 
Reducido 
Reducido 
Reducido 


Componentes bicactivos en la leche cruda que reducen o eliminan las poblacio- 
nes de bacterias patógenas, así como su actividad en leche pasteurizada y UHT 


Inactivado 
Inactivado 
Inactivado 
Inactivado 
Inactivado 
Inactivado 
Inactivado 
Reducido 
Inactivado 
Inactivado 
Inactivado 
Inactivado 
Inactivado 
Reducido 


Reducido 
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Si observamos la imagen microscópi- 
ca de la leche UHT homogeneizada, es 
evidente el enorme cambio estructural 
que se produce a escala microscópica 
al pasteurizar y homogeneizar la leche. 
Otros cambios no visibles producidos 
por la pasteurización incluyen la inacti- 
vación de las enzimas, necesarias para 
la correcta digestión de la lactosa y 
otras sustancias, la inactivación de vi- 
taminas, la aniquilación de las poblacio- 
nes de bacterias beneficiosas, así como 
un deterioro de las proteínas que podría 
dar lugar a reacciones alérgicas. 


Tal y como nos cuenta Antonio Carral, 
de la lechería de leche cruda O Alle (en 
Galicia), la producción de leche cruda tie- 
ne los mismos requisitos sanitarios que la 
de leche pasteurizada, a efectos de pre- 
sencia de patógenos en el producto final. 
Sin embargo, mientras que en la produc- 
ción de leche pasteurizada las bacterias 
presentes tras el ordeño se aniquilan me- 
diante el uso de altas temperaturas, en la 
producción de leche cruda estas bacte- 
rias no pueden estar presentes más allá 
de ciertas cantidades en ningún punto 


de la cadena de producción, 
—— 


desde el ordeño hasta el envasado. La le- 
che cruda es una leche limpia de principio 
a fin. Con las medidas de higiene de que 
disponemos en la actualidad no existe 
riesgo de contaminación ambiental (las 
ubres están limpias, no hay posibilidad 
de contacto de la leche con excremen- 
tos, ni suciedad, etc). El único riesgo de 
contaminación proviene del interior de la 
vaca, es decir, depende totalmente de su 
salud, que como veremos es función de 
si tiene o no acceso continuado a pastos. 


Lechería de leche cruda basada en 


pastos y ecológica O Alle 


O Alle es la lechería de leche 
cruda ecológica de Antonio Carral 
y Beti González, un matrimonio 
gallego que vive en las cercanías 
de Lalín, Pontevedra. Después de 
casarse, Antonio y Beti cogieron 
las riendas de la explotación leche- 
ra de los padres de Beti. Tras varios 
años trabajando de forma conven- 
cional, se dieron cuenta de que 
este tipo de producción no les daba 
para pagar las facturas. El primer 
paso que dieron para salir del ca- 
llejón sin salida que es la ganadería 
lechera convencional fue pasarse 
a la producción ecológica. En 2008 
dieron un paso más comenzando a 
vender la leche sin procesar, leche 
cruda, así como queso elaborado 
con su leche cruda. 


En O Alle entienden bien que la 
leche cruda debe provenir de ani- 
males gestionados adecuadamen- 
te. Esto pasa por respetar la natura- 
leza y los ciclos de las 30 vacas que 
forman este pequeño rebaño criado 
en las verdes praderías gallegas. La 
producción en primavera y verano, 
cuando la hierba crece con rapidez, 
alcanza unos 20 litros al día por 
vaca, y desciende a 13-15 litros en 
los meses de otoño e invierno, en 
los que gran parte del pasto se pro- 
porciona en forma de heno. 
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Más pasto y menos cereales 


La diferencia entre la leche de antes 
y la leche de ahora no se reduce a los 
tratamientos industriales a los que se 
somete, sino que se encuentra también 
en los métodos actuales de cría de los 
animales. Métodos que no respetan la 
simbiosis que existe entre el herbívoro 
y el pasto, una cooperación entre espe- 
cies que evolucionó durante miles de 
años. Antes de la llegada de los avances 
tecnológicos que nos permiten poner 
parches a las deficiencias de nuestros 
ciclos productivos, nuestros ancestros 
guardaban todo el grano que cultivaban 
para su propio consumo y dejaban que 
el ganado se alimentara por sí mismo en 
las praderas. Los cereales no se convir- 
tieron en alimento para el ganado hasta 
después de la revolución industrial, gra- 
cias a los excedentes de cereal creados 
por el uso de maquinaria. Pero esta in- 
troducción de un nuevo elemento en la 
alimentación del ganado no ha venido 
sin consecuencias. 


Antonio dice, 


“a partir de los 4 kilos de cereal por 
día, empiezan a aparecer problemas en 
las ubres de las vacas”. Pero las vacas 
estabuladas comen una media de 12 ki- 
los de cereal al día, lo que garantiza una 
producción constante a lo largo del año 
en torno a los 30 litros de leche diarios. 
Para mantener una óptima producción 
de leche sin inflamación en las ubres, 
Antonio proporciona entre 2 y 3 kilos de 
cereal al día por vaca. Un dato muy sig- 
nificativo es que antes de que Antonio se 
pasara a la producción basada en pastos 
su presupuesto en servicios veterinarios 
alcanzaba los 600 euros al mes. Ahora 
se gasta como mucho 50 euros y solo 
porque continúa llamando al veterina- 
rio para hacer la inseminación artificial. 
Antonio lo tiene claro, “cuanto más por- 
centaje de grano, más problema”. En los 
últimos dos años no ha tenido que tratar 
ni una sola mamitis, y solo ha tenido que 
pedir asistencia durante un parto. 
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La cría de ganado en pastos no se redu- 
ce a la producción de leche. Esta práctica 
está resurgiendo con fuerza a través de 
lo que se conoce en el mundo anglosajón 
como “grass-fed beef”, o carne de pasto. 
Gracias al trabajo de científicos y ganade- 
ros como Allan Savory, Joel Salatin o Luis 
Carlos Pinheiro, y de organizaciones como 
la Fundación Weston A. Price, Holistic 
Management International, Regenag (en 
España Agricultura Regenerativa Ibérica), 
y muchas otras, la cría de animales en pas- 
tos se está extendiendo como una práctica 
ganadera que no solo produce un alimento 
más sano, sino que lo hace al tiempo que 
regenera los ecosistemas y el tejido social 
y económico a nivel local. Estas nuevas 
propuestas de gestión unifican el conoci- 
miento de nuestros ancestros con los últi- 
mos avances científicos y tecnológicos. 


Otra forma de entender la ganadería 


Hoy, tras cerca de un siglo de separar 
los métodos productivos de las leyes de 
la Naturaleza, estamos en una posición 
privilegiada, ya que podemos unir el co- 
nocimiento de nuestros antepasados a 
una comprensión científica profunda de 
los fenómenos naturales. Sin duda, en 
esta unión de pasado y futuro se encuen- 
tra la clave de la supervivencia del pla- 
neta y sus habitantes. El conocimiento y 
desarrollo tecnológico deben servir para 
crear una producción agrícola y ganade- 
ra más rentable, eficiente y respetuosa 
con el medio ambiente. La tecnología 
al servicio del productor debe ayudar a 
rentabilizar la granja, en lugar de ser una 
carga económica imposible de amortizar 
sin recurrir a las subvenciones. Se trata 
de adaptarse a la Naturaleza en lugar de 
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imponerse a ella, dejando que el ganado 
exprese las ventajas evolutivas que desa- 
rrolló durante miles de años de supervi- 
vencia en el medio natural. 


Aunque la motivación de producir le- 
che cruda fuera inicialmente económica, 
Antonio y Beti han encontrado no solo la 
recompensa económica sino también un 
sentimiento de realización al seguir las 
tradiciones de sus antepasados y la satis- 
facción de ser independientes de las im- 
posiciones de la industria láctea. Menos 
vacas, menos infraestructura, menos apor- 
taciones del exterior y menos intermedia- 


rios suponen más calidad en la leche y más 
dinero en el bolsillo del ganadero. Entre las 
preocupaciones de Antonio se encuentra 
sin duda el éxodo de tantos ganaderos que 
se han visto obligados a abandonar la pro- 
ducción lechera por el agujero que les crea- 
ba en el bolsillo. “Los ganaderos de la zona 
creen que solo hay dos opciones, o vendes 
la leche a la industria o cierras”. La produc- 
ción de leche cruda ecológica en pastos es 
una tercera opción que se abre para que 
los ganaderos recuperen el control de sus 
granjas y la esperanza en un futuro más 
digno y próspero. ¡Brindemos por ello! (con 
un vaso lleno de leite cru O Alle). 


Mónica Fernández. http://blogdisidente.com 


Fuente: artículo publicado en La Fertilidad de la Tierra. n* 58. Pág. 16-20. www.lafertilidaddelatierra.com T 
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Alimentación saludable y ecológica en la 


escuela. Nociones y propuestas. 


1 Alimentos sanos 


Son los que nos aportan nutrientes de 
buena calidad 


2 Nutrientes 


. Hidratos de Carbono (HC): 60- 
65% del alimento diario. Patatas, arroz, 
pasta y pan de harinas integrales. Nos 
aportan energía para la actividad diaria. 


+ Grasas: 30% del alimento diario. 
Mejor insaturadas y poliinsaturadas que sa- 
turadas o trans. Aceite de oliva, frutos secos 
(sin sal) son las de mejor calidad. Ayudan al 
metabolismo y a asimilar vitaminas. 


+. Proteínas: 15% del alimento dia- 
rio. Al menos la mitad de origen vegetal. 
Legumbres, frutos secos, carnes, pesca- 
dos y huevos. Nos ayudan a construir ór- 
ganos y células. 


+ — Vitaminas. Necesarias para el 
correcto funcionamiento del organismo y 
para protegernos de enfermedades. 


+ Minerales, esenciales porque 
constituyen la estructura de huesos, dien- 
tes, sangre. La mayor riqueza en vitaminas 
y minerales procede de frutas y verduras. 
Los que se encuentran en una proporción 
inferior a 0,05% (excepto hierro y calcio) 
se conocen como oligoelementos. 


+.  Fitonutrientes. Enfrutas y verdu- 
ras de temporada cultivadas al aire libre. 
Son antioxidantes que evitan la mutación 
tumoral, desintoxican de contaminación 
ambiental, fortalecen el sistema inmune y 
protegen de enfermedades degenerativas 
(cataratas, artritis, hipertensión, diabetes, 
arteriosclerosis y cardiopatías). 


+ Agua. Indispensable en la hidra- 
tación de las células para que puedan fun- 
cionar normalmente y eliminar los dese- 
chos que producen. Ningún otro líquido la 
sustituye en esta función. 


+ Fibra. Alimentos con fibra: Ce- 
reales y pan integral con levadura madre, 
legumbres, frutas y hortalizas. Ayudan al 
movimiento peristáltico del intestino para 
evacuar regularmente y eliminar coleste- 
rol y sustancias tóxicas. 


3 Calidad de los alimentos 


Tiene que ver con la cantidad y calidad 
de los nutrientes que, a su vez dependen 
de la tierra en la que se han desarrollado, 
la forma en la que se han producido y el 
momento en el que han sido recolecta- 
dos. No es lo mismo producir alimentos 
para alimentar personas (agricultura 
campesina) que mercancías alimentarias 
para producir beneficios en el mercado 
mundial (Organización Mundial de Co- 
mercio, Política Agraria Común, multi- 
nacionales agroalimentarias). El actual 
(des)orden alimentario mundial se basa 
en la mercantilización, industrialización 
y globalización de los alimentos. 
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Cuidar nuestra salud es volver a una 
dieta mediterránea rica en frutas y verdu- 
ras de temporada, pan y cereales integra- 
les, legumbres, aceite de oliva, frutos secos 
y cantidades discretas de lácteos, pescado 
y carne. Esta dieta ha sido desplazada por: 
a) alimentación y bebidas procesadas, car- 
gadas de azúcar, harinas refinadas, sal, 
grasas trans, conservantes, colorantes y 
saborizantes. Son sólo calorías vacias (sin 
nutrientes) y mucha química. b) alimen- 
tación deficitaria en frutas, verduras, pan 
y cereales integrales, legumbres y frutos 
secos, y cargada de productos cárnicos de 
baja calidad (procedente de animales haci- 
nados alimentados con piensos transgéni- 
cos, antibióticos y hormonas). 


4 Nutrientes de alta calidad 


Verduras y frutas ecológicas repletas 
de nutrientes: fertilidad del suelo (los nu- 
trientes y la salud de las plantas está en 
el suelo), de temporada (producen más 
y son más adecuadas a nuestras necesi- 
dades) y recién recolectadas (cercanía). 
Repletas de fitoquímicos naturales (al de- 
fenderse solas de los inconvenientes cli- 
matológicos y las plagas). Dato compara- 
tivo de cantidad de vitamina C en cítricos 
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La alimentación es la base de nuestra salud, pero también de nuestra enfermedad. Lo que comemos nos 
ayuda a estar saludables o enfermos, a pensar bien o con dificultad, a sentirnos fuertes o débiles. Lo que acos- 
tumbramos a comer marca nuestra vida, la vida de los demás y la salud o la enfermedad de los ecosistemas. 


ecológicos y no ecológicos. Más materia 
seca (más nutrientes) y menor proporción 
de agua (agua a precio de tomate). Sin 
químicos de sintesis procedentes de abo- 
nos, insecticidas y herbicidas empleados 
en la agricultura industrial mal llamada 
convencional. 


5 Alimentación saludable es: 


+ calidad, cantidad y vitalidad de 
los nutrientes; 


*. proporción y combinación de los 
mismos; 


+ orden de la ingesta 


. hábitos saludables (ejercicio físi- 
co, emociones, higiene, descanso). 


La verdadera alimentación saludable 
(que combina nutrición y salud) es la ali- 
mentación ecológica; salud para nuestro 
cuerpo y para la tierra que produce los ali- 
mentos que cultivamos y nos comemos. 


6 La alimentación saludable es la 
alimentación ecológica 


+ Salud para las personas, los seres 
vivos y la tierra, en lugar de enfermedad y 
contaminación. 


+ Lavidaes un sistema: Respeta la 
Fertilidad de la tierra en lugar de emplear 
químicos para alimentar a la planta. La 
Biodiversidad es mejor garantía sostenida 
frente a plagas. 


+ Alimentación de temporada, de 
cada territorio, recién recolectada, frente 
a de todo, de cualquier parte y todo el año 


. Vitalidad simbolizada en los seres 
vivos que vienen con ella en lugar de esteri- 
lizada y envasada en bandeja (visita a La G.). 


e. Circuito Cerrado de producción 
agroalimentaria (devolver la fertilidad al 


suelo en lugar de contaminar). 


+ Trabajo digno. 


. Comercio justo. Precios justos 
para l(Ws agricultor(Ws y asequibles para 
los consumidor(Ws. 


+. Circuitos Cortos de Comerciali- 
zación (cercanía geográfica, ecológica, 
social y cultural entre productor(ds y 
consumidor(9s. El menor número posible 
de escalones intermedios en la cadena de 
valor alimentaria. La cooperativa La Gar- 
bancita Ecológica tiene dentro a sus me- 
jores agricultores. 


+ Cultura alimentaria agroecológi- 
ca frente a publicidad engañosa que pro- 
mueve hábitos alimentarios enfermantes. 


+ Reparto del trabajo de cuidados. 
Agricultura familiar agroecológica. Segu- 
ridad y Soberanía Alimentaria para todas 
las personas y todos los pueblos. 


7 La alimentación de calidad y alimen- 
tación agroecológica son una y la 
misma cosa 


La alimentación agroecológica: a) No 
emplea químicos que matan la vida del 
suelo, otras plantas y animales y lo con- 
taminan todo. b) Respeta la fertilidad de 
la tierra y los organismos del suelo pro- 
porcionando más vitaminas y minerales 
en los alimentos. c) Potencia la biodiver- 
sidad de especies que garantiza el equi- 
librio ecológico y las cosechas. d) Son 
alimentos recién recolectados, plenos 
de vitalidad. e) De cercanía, en lugar de 
viajar miles de kilómetros. f) Cierra el ci- 
clo de la energía. El estiércol y los restos 
de cosecha se compostan para devolver 
la fertilidad a la tierra. La ganadería y la 
agricultura se complementan. g) Trabajo 
digno, produciendo salud y no enferme- 
dad. Precios justos para l(Ws agricultor(Ws 
y asequibles para l(9Ws consumidor(Ds en 
circuitos cortos de comercialización. 
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8 Nutrientes de baja calidad | 


+ Baja calidad de HC: blancos y 
refinados. Ausencia de vitaminas grupo B. 
sin fibra, exceso de gluten. Calorías vacías 
y nutrientes escasos. 


Por el contrario, es de alta calidad el 
pan de cereales integrales ecológicos fer- 
mentado con levadura madre (predigeri- 
dos, mas digestivos, mejor salud intestinal) 


+ Baja calidad de proteínas: gana- 
dería industrial. Hacinados, ausencia de 
ejercicio y estar al aire libre; crecimiento 
rápido y alimentación en base a piensos 
de alto rendimiento transgénicos, anti- 
bióticos y hormonas en lugar de pastoreo. 


Por el contrario, la proteína vegetal de 
legumbres no tiene esos inconvenientes 
y combinada con cereal integral (pan o 
arroz) es proteína de alto valor biológico 
con abundante fibra. 


+ Baja calidad de Grasas: hidroge- 
nadas, trans. Frente a Poli e insaturadas. En 
el caso de las grasas animales influye mucho 
la estabulación y alimentación del ganado. 


Por el contrario, existen grasas de alta 
calidad no saturadas como el aceite de 
oliva ecológico virgen extra de 19 prensa- 
da en frio, los aceites contenidos en frutos 
secos, pescado azul y semillas. 


9 Alimentación enfermante 


La alimentación industrializada y glo- 
balizada es responsable del aumento de 
sobrepeso, diabetes, cardiopatías, cán- 
cer, enfermedades autoinmunes y fragi- 
lidad ósea, enfermedades que cada vez 
afectan en edades más tempranas. 


La publicidad de las multinacionales 
alimentarias ha conseguido controlar la 
oferta alimentaria, modificar los hábitos 
de consumo de la población y condicionar, 
a favor de los alimentos industrializados y 
procesados, la regulación política del siste- 
ma de producción, circulación y consumo 
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de alimentos. En España, más del 60% de 
la energía consumida por habitante pro- 
cede de alimentos cargados de azúcar, 
sal y conservantes, a costa de reducir los 
alimentos naturales, locales y de tempo- 
rada. La mala alimentación es uno de los 
principales factores de riesgo en las enfer- 
medades no transmisibles causantes de 
muertes evitables. Provoca sobrepeso y 
obesidad y es un factor de riesgo principal 
en enfermedades cardiovasculares, diabe- 
tes, sindrome metabólico, trastornos del 
aparato locomotor, inmunodeficiencias y 
alteraciones psicosociales. El azúcar es la 
principal causa de obesidad y un factor de 
alto riesgo para las enfermedades autoin- 
munes y el cáncer. También causa diabe- 
tes, hipertensión y fractura de huesos. La 
OMS recomienda no rebasar los 25 gramos 
de azúcar diario. En España, el consumo 
medio de azúcar al día son 111 gramos. Los 
gobiernos, en lugar de proteger a la pobla- 
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ción, permiten que una publicidad indiscri- 
minada de alimentos cargados de azúcar. 


1 Trabajar desde toda la comunidad 
educativa 


El medio escolares un lugar privilegia- 
do para abordar esta transformación des- 
de la responsabilidad compartida entre 
educador(ds, cociner(ds, cuidador(Bs, 
familias, nutricionistas, consumidor(ds 
organizad(9s y agricultor(Ws ecológic(Hs 
comprometid(Ws con esta tarea. Las 
sinergias derivadas de esta coopera- 
ción aumentan si avanzamos sobre tres 
grandes ejes: a) educación alimentaria, 
b) introducción paulatina de alimentos 
ecológicos en el comedor, y c) forma- 
ción de grupos de consumo responsable 
agroecológico en el Centro. 


1 La educación alimentaria es un 
proceso 


Avance progresivo en la sustitución 
de una alimentación basada en alimen- 
tos congelados, refinados, precocinados, 
desnaturalizados y desvitalizados por ali- 
mentos frescos, de temporada, libres de 
tóxicos, plenos de nutrientes de calidad, 
vitaminas, minerales y fibra, necesarios 
para el pleno desarrollo físico, intelectual, 
social y ecológico de nuestr(As niñ. 


3 Huerto | 


Actividad física, contacto con la natu- 
raleza y base de nuestra alimentación sa- 
ludable. Estudiar la temporalidad, la fer- 
tilidad de la tierra, los alimentos que nos 
proporciona en base a las partes de las 
plantas. Arcoiris de la alimentación. 


4 Comedor 


Un aula más. Aprendizaje de hábitos 
saludables. Estrategias y recursos para 
superar, paso a paso, los obstáculos que 
dificultan la implantación de una alimen- 
tación saludable en la escuela y en la fami- 
lia. Estrategias, recursos y sinergias. 


5 Alimentación como dimensión cultu- 
ral, social, territorial, económica y 
ecológica 


El objetivo es una alimentación res- 
petuosa con el trabajo campesino, el 
equilibrio territorial, la biodiversidad y 
el medio ambiente con precios justos 
para lOs agricultor(Ds y asequible para 
ls consumidor(Ds. 


6 Fomentar una alimentación agroeco- 
lógica practicándola y dando ejemplo 

7 Educación alimentaria en La Garban- 
cita Ecológica 


+ La Garbancita Ecológica es una 
cooperativa sin ánimo de lucro creada en 
2008 por los Grupos Autogestionados de 
Consumo que comenzamos a actuar en 
1996. Somos un proyecto integrado por 
consumidor(Ds y agricultor(Ws ecológi- 
cos, nutricionistas, educadores, padres y 
madres. Nuestra finalidad es la promo- 
ción del consumo responsable agroeco- 
lógico desde la educación alimentaria. 
Hace cuatro años creamos el Grupo de 
Educación Alimentaria en la Escuela. 
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Desde este espacio cooperativo, abri- 
mos un diálogo con quienes, dentro de 
la escuela, comparten este afán. 


+ ¿Debemos/queremos/podemos 
cambiar algo en la alimentación de nues- 
tros alumn(9Ds? ¿Qué hij(Ss queremos de- 
jar a nuestro mundo? L(As niñ(8s no sólo 
son receptores de enseñanzas y mensa- 
jes, también son actores. Puntos fuertes 
y dificultades para la promoción de una 
alimentación saludable en la escuela y la 
familia. Ronda de intervenciones. 


+ — Asumimos la tarea de elaborar 
y difundir cultura alimentaria para que 
nuestrAs niñ(Os aprendan —participan- 
do- a disfrutar de los alimentos beneficio- 
sos y a limitar los alimentos enfermantes; 
ayudarles a conocer las consecuencias 
de nuestros hábitos alimentarios en tér- 
minos de salud, cuidado de la naturaleza 
y dignificación de la vida en el campo; a 
disfrutar con la educación física, el cono- 
cimiento del propio cuerpo, los hábitos 


saludables y las emociones positivas que 
se derivan de la participación, la investi- 
gación y el diálogo intergeneracional con 
sus familias y sus maestr(Os. 


. Necesitamos conocer, validar 
y difundir la información científica so- 
bre las catástrofes alimentaria, ecoló- 
gica y demográfica que se derivan del 
actual modelo alimentario globalizado. 
La defensa de la seguridad y la sobe- 
ranía alimentaria de los pueblos exige 
la colaboración de medic(Ss, familias, 
científicSs, educador(Os, campesin(ds 
y —- especialmente- consumidor(Ds res- 
ponsables. A través de esta cooperación, 
las mayorías sociales podrán conocer 
los daños del desorden alimentario ac- 
tual y crear las condiciones para acabar 
con ellos mediante un consumo respon- 
sable  agroecológico, autogestionado, 
popular, ecofeminista y de responsabi- 
lidad compartida entre agricultor(Os, 
consumidor(3s y ciudadan(Ds. 


+ Asesoramiento, actividades y su- 
ministro de alimentos ecológicos: 


- Desayunos y meriendas saludables. 
- Eventos escolares. 
- Comedor Escolar. 


- Grupos de Consumo Autogestiona- 
dos en el centro. 


- Charlas — Talleres — Cursos para es- 
colares, familias y personal docente y no 
docente. 


- Visita a La Garbancita Ecológica. Ex- 
cursión a la autogestión alimentaria. Uni- 
dad didáctica en nuestro local. 
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Actividad Física 


Propósitos activos para el nuevo año... 


Con la entrada del nuevo año, afloran los buenos pro- 
pósitos. Entre los que, año tras año, se repiten con ma- 


Y no es de extrañar, pues acostumbramos a exceder- 
nos, en estas fechas, con comidas copiosas en las que 


yor frecuencia encontramos dejar de fumar o ponerse abundan las grasas y los dulces. 


en forma. 


La persistencia en que éstos sean los 
propósitos más repetidos parece un claro 
indicador de que la actividad física es perci- 
bida como beneficiosa por la gran mayoría 
de la población. 


Sin embargo, esta motivación inicial sue- 
le durar unas pocas semanas, un par de me- 
ses en el mejor de los casos, y luego ¿qué? Es 
frecuente volver a Una vida sedentaria. 


El motivo más aludido para no practi- 
car actividad física es la falta tiempo, al que 
siguen la pereza y/o la desgana y, sobre 
todo en los jóvenes, la falta de aptitud per- 
cibida. Las mismas excusas son utilizadas 
para argumentar su abandono. 


¿Cómo resolver estos problemas? 


Falta de tiempo: 


En la mayoría de los casos no se trata 
realmente de falta de tiempo, sino de or- 
den de prioridades. Muchas personas se 
apuntan a un gimnasio buscando que las 
cuotas pagadas les obliguen a ir. La expe- 
riencia nos indica que no suele ser motivo 
suficiente para ser constantes. Además, el 
modelo de actividad física que defende- 


mos se basa en la práctica cotidiana, en 
lugares tan públicos como la calle y/o en 
nuestra propia casa, alejándose, por tanto, 
de la mercantilización y la dependencia de 
máquinas para mantenernos activos. 


En esta línea, especialmente para los 
casos en los que realmente el tiempo no 
abunda, una alternativa interesante sería 
realizar actividad física de carácter funcio- 
nal y de locomoción (usar siempre las es- 
caleras en vez del ascensor, caminar para 
realizar recados, aprovechar el paseo con 
la mascota si la hay, para hacerlo de forma 
más activa marchando o corriendo en su 
compañla...etc). 


Vencer la pereza o desgana: 


Dentro de este apartado, lo más impor- 
tante es encontrar la actividad que nos guste: 
bailar, caminar, correr, patinar... También nos 
puede ayudar realizar ejercicio acompañado 
con amigos o con los niños. Buscar el mo- 
mento del día en el que nos resulte más fácil 
mantener la actividad, estableciendo así una 
rutina. Con la práctica comprobaremos que 
las sensaciones placenteras posteriores al 
ejercicio nos ayudarán a mantener el hábito. 


Falta de aptitud percibida: 


Éste suele ser el motivo más frecuen- 
te de abandono en la práctica deportiva en 
jóvenes de 12 a 16 años (Weinberg y Gould 
,1996), y se refiere fundamentalmente a la 
práctica de deportes colectivos en clubes 
federados. Pero también es relativamente 
frecuente encontrarnos personas que esgri- 
men: “el deporte no es lo mío, yo no valgo...”. 
Insistimos que debemos romper con el mo- 
delo tradicional de actividad física, asociado 
al rendimiento deportivo. El ejercicio físico 
está al alcance de todas las personas, dada 
su variedad. Sólo es necesario encontrar la 
actividad que más nos satisfaga. 


Y pensando sobre todo en los más pe- 
queños, ¿por qué no aprovechar estos días 
de vacaciones escolares para practicar con 
nuestros niños y niñas un ocio activo, que 
se aleje de los videojuegos y de otras acti- 
vidades sedentarias? 


¿Qué tal si nos regalamos un paseo por 
el campo, una tarde de patinaje en el par- 
que o recordamos con ellos los juegos tra- 
dicionales de nuestra infancia (pilla-pilla, 
pañuelo, la rayuela...)? 


Para profundizar, enlaces asociados: 


https://www.facebook.com/+t!/ 
GarbancitaEcologica/posts/5996063 


50157303 ?pnref=story 


http://www.lagarbancitae- 
cologica.org/garbancita/index. 
php/educacion-alimentaria-en-la- 
escuela/1261-novedad-piramide- 
de-alimentos-deporte-y-emociones 


Alex Romero 


Actividad Física 


Los riesgos de los suplementos alimenticios 
asociados al deporte 


Creatina y bebidas energéticas. 


Productos como la creatina, 
las proteínas de rápida absorción 
(sueros), los compuestos multi- 
vitamínicos o las bebidas ener- 
géticas fueron creados y comer- 
cializados inicialmente para los 
deportistas de alto rendimiento, 
en especial aquellos centrados 
en los deportes con trabajos de 
fuerza intensos (atletismo, hal- 
terofilia...). Sin embargo, con el 
aumento de la popularidad del 
ejercicio físico y la creciente 
mercantilización de los servicios 
deportivos, cada vez son más 
personas, a menudo inexpertas y 
novatas en gimnasios y centros 
deportivos asociados, las que 
acuden a dichas sustancias, sin 
tener, en la mayoría de los casos, 
una clara noción de sus efectos. 


Por centrarnos en uno, hablaremos de 
la creatina, que probablemente esté entre 
los más populares. La creatina, derivado 
de los aminoácidos, es una sustancia na- 
tural de nuestro cuerpo que se sintetiza 
principalmente en higado, páncreas y riño- 
nes. Es la fuente de energía principal de las 
células musculares y, por consiguiente, de 
los músculos (sobre todo los esqueléticos). 


Estudios realizados en atletismo 
y otro tipo de deportes de naturaleza 
anaeróbica (esfuerzo máximo durante un 
corto periodo de tiempo) mostraron que 
dichos ejercicios agotaban a los 30 se- 
gundos (aprox.) las reservas de creatina y 
sus derivados. Estos resultados exponen 
que, a partir de ese momento, los depor- 
tistas experimentan periodos de fatiga 
muscular que limitan su potencial com- 
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petitivo. Por este motivo, e impulsado 
por importantes intereses comerciales y 
por la búsqueda constante del récord, el 
consumo de creatina se convirtió en algo 
muy frecuente para evitar que las reser- 
vas de ésta y de fosfocreatina se agota- 
sen tan rápidamente, y permitieran au- 
mentar los periodos de entrenamiento 
anaeróbico, que derivasen en una mejora 
del rendimiento en deportistas. 


El problema, en nuestra opinión, es 
que provoca también otro tipo de conse- 
cuencias. Un consumo excesivo de esta 
sustancia está asociado con la retención 
de liquidos, pues la sensación de au- 
mento de masa muscular viene produci- 
da, en gran medida, por una retención 
de agua en determinados tejidos. Ade- 
más, en ciertas personas, genera tam- 
bién problemas digestivos tales como 
náuseas, diarreas y dolores abdomina- 
les. Del mismo modo, actualmente se 
están estudiando posibles efectos más 
graves para la función del higado. 


Aunque decimos que la creatina es 
uno de los productos más consumidos 
dentro de los suplementos alimenticios 
asociados a la actividad física y el depor- 
te, si hay alguno que le pueda igualar en 
popularidad, o incluso superarla, son las 
bebidas energéticas. Éstas también han 
aumentado su demanda en los últimos 
años, llegando a ser ingeridas regular- 
mente por un 30% de los adultos, un 68% 
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de los adolescentes y un 18% de los niños 
(http://elpais.com/elpais/2014/10/14/cien- 
cia/1413308945_039014.html). 


Las bebidas energéticas también co- 
menzaron como un estimulante para de- 
portistas, sin embargo, hoy en día su uso 
se ha generalizado para sobrellevar el can- 
sancio diario y/o las largas noches de fiesta. 


El verdadero riesgo para la salud de 
este tipo de bebidas no es tanto la canti- 
dad de cafeína que contienen —parecida 
a la de un café- sino sus combinaciones 
con la taurina, el guaraná o, sobre todo, 
su mezcla con alcohol. Al mezclar un es- 
timulante del sistema nervioso (bebidas 
energéticas) con un depresor (bebidas 
etílicas), se crea una falsa sensación de 
resistencia al alcohol. 


Como vemos, el consumo de este 
tipo de sustancias no se puede tomar a 
la ligera. Todas ellas poseen efectos que 
pueden ser negativos para nuestra salud. 
Nos generan la sensación de que nuestro 
organismo puede mantener unos niveles 
de activación y sobreesfuerzo ilimitados, 
lo cual además de ser falso, perjudica 
nuestro bienestar. 


Rechazamos la ingesta de éste tipo de 
productos y abogamos por una alimenta- 
ción equilibrada, saludable y ecológica, 
acompañada por una práctica de activi- 
dad física moderada de forma regular. 


Alex Romero 


Comedores escolares. 
El negocio de la malnutrición 


La desnutrición se produce cuando, de forma regu- 
lar, no se ingiere la suficiente cantidad y diversidad de 
alimentos y nutrientes que necesita el organismo para 
realizar sus actividades cotidianas y desarrollarse. 


La malnutrición se produce aunque se 
ingiera una cantidad suficiente -incluso 
excesiva- de alimentos si éstos carecen 
de la diversidad, calidad y vitalidad de los 
nutrientes esenciales para la actividad fi- 
sica e intelectual y la salud del organismo. 
Esta es la segunda forma de inseguridad 
alimentaria. Crece con la industrialización 
y mundialización de la producción y consu- 
mo de alimentos. Los hábitos alimentarios 
caracterizados por abundante comida ba- 
sura, chuches, bollería industrial, bebidas 
carbonatadas, exceso de carne, grasas de 
mala calidad y azúcar refinado provocan 
una ingesta excesiva de calorías, proteína 
animal, grasas saturadas e hidratos de car- 
bono refinados y un déficit de proteína ve- 
getal, grasas insaturadas, hidratos de car- 
bono integrales, vitaminas y minerales. La 
malnutrición es la antesala de la obesidad, 
la diabetes, cardiopatías, enfermedades 
autoinmunes y cáncer. 


En los países empobrecidos hay, sobre 
todo, desnutrición, pero también malnu- 
trición. En los países ricos hay, sobre todo, 
malnutrición, pero también desnutrición 
que aumenta con la crisis. La combinación 
de malnutrición y desnutrición avanza en 
las escuelas de los barrios más desfavo- 
recidos por la crisis: much(Ws niñ(Ss de 
familias con escasos recursos hacen 2 O 
una comida al día, apenas comen fruta y 
verdura, pasan hambre e ingieren sobre 
todo azúcar y harinas refinadas de escaso 
valor nutricional. 


Los comedores escolares podrían ate- 
nuar esta situación proporcionando, en la 
comida principal del día, abundantes frutas 
y verduras frescas de temporada, combi- 
nando legumbres, carnes y pescados fres- 
cos a lo largo de la semana y evitando el 
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uso de harinas refinadas, azúcares y prepa- 
rados a base de carne o pescado de dudosa 
calidad nutricional. Pero la privatización 
y externalización del servicio de comedor 
escolar lo impide. El negocio de comedor 
escolar en la Comunidad de Madrid supe- 
ra los 610 millones de euros. Cada vez más 
está en manos de menos empresas y más 
grandes, reduciéndose la gestión directa 
(cocinero y cocina radicados en el colegio) 
y avanzando el servicio de catering con 
la aparente ventaja de tener más medios 
para garantizar la salud y la seguridad ali- 
mentaria, aunque signifique que la comida 
no se hace en el mismo día que se va a co- 
mer y tiene que ser recalentada. 


Los catering aumentan sus beneficios 
concentrando un gran poder de compra 
para presionar a sus proveedores y conse- 
guir mejores precios. Esto implica reducir la 
calidad y la vitalidad de las materias primas 
con las que alimentan a nuestros hijos al 
sustituirverduras, carnes y pescados frescos 
por congelados, conservas y precocinados. 


Esta es la primera forma de inseguridad alimentaria. 
En la infancia provoca un deficiente desarrollo físico 
e intelectual y mayor probabilidad de patologías en la 
edad adulta. 


La Comunidad de Madrid, responsa- 
ble de regular los comedores escolares, 
no se preocupa tanto de la calidad de la 
alimentación escolar como de la estabi- 
lidad del negocio del catering. Favorece 
que las empresas más grandes concursen 
en más centros. Los pliegos de condicio- 
nes no priman materias primas frescas 
(12 gama) sobre las conservas (22 gama), 
precocinadas (3? gama), peladas, corta- 
das y desinfectadas (4? gama) o cocina- 
das, enfriadas y recalentadas (52 gama), 
todas ellas de peor calidad nutricional y 
vitalidad que la 1? gama, pero más ba- 
ratas. Las empresas de catering forman 
parte del problema y no de la solución en 
la lucha contra la malnutrición de nues- 
tros niños y niñas. Es urgente tomar me- 
didas porque la tasa de obesidad infantil 
en España triplica la de hace 30 años y ya 
supera a EEUU. 


Pilar Galindo 
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Regulación de la biología sintética 


En una decisión unánime de 194 pai- 
ses, el Convenio sobre Diversidad Bioló- 
gica (CDB) de Naciones Unidas reunido 
en Pyeongchang, Corea del Sur, urgió 
a los Estados parte a regular la biología 
sintética, una nueva forma de ingeniería 
genética extrema. La decisión histórica 
se tomó después de 10 días de difíciles 
negociaciones entre los países en desa- 
rrollo y un pequeño grupo de países ri- 
cos que promueven la biología sintética. 
Hasta ahora, los organismos derivados 
de la biología sintética se han fabrica- 
do y comercializado sin regulaciones 
internacionales y existen cada vez más 
productos de este tipo listos para salir al 
mercado. La decisión del CDB insta a los 
gobiernos a establecer controles sobre 
este sector industrial que crece en me- 
dio de gran controversia. 


Los países no solo tendrán que regular 
la biología sintética, sino que dicha regu- 
lación tiene que basarse en el principio de 
precaución y en la protección del medio 
ambiente. 


En comparación con la ingeniería ge- 
nética, la biología sintética abre aún más 
la puerta a posibles daños a la biodiversi- 
dad y la salud, pero también a las formas 
de sustento de los pueblos indigenas y 
las comunidades locales. Las nuevas apli- 
caciones podrían afectar negativamente 
el comportamiento de las plantas, los in- 
sectos y potencialmente, todos los eco- 


Ver: www.synbiowatch.org 
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sistemas —por ejemplo mediante los ae- 
rosoles de dsRNA para los cultivos, que 
alteran la acción genética con el propó- 
sito de eliminar plagas pero, al silenciar 
ciertos genes, también afectan de for- 
mas impredecibles a otros organismos. 


La decisión se toma en un momento 
crítico. La industria de la biología sintéti- 
ca está colocando sus primeros productos 
en el mercado. Entre ellos, un saborizante 
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que imita la vainilla producido mediante 
levaduras genéticamente manipuladas, y 
detergentes y limpiadores que contienen 
aceites derivados de algas manipuladas 
en laboratorio. 


Una firma de biología sintética lla- 
mada Glowing Plants, Inc., tiene planes 
para enviar en diciembre 6 mil semillas de 
plantas fosforescentes diseñadas con bio- 
logía sintética a las personas que financia- 
ron el proyecto mediante una plataforma 
de internet que recauda fondos. Estados 
Unidos no es parte del Convenio sobre 
Diversidad Biológica, así que es uno de 
los tres países del planeta que no tendrá 
obligación de seguir las decisiones de este 
convenio (Los otros dos son Andorra y la 
Santa Sede). 


Muchos de los diplomáticos que parti- 
ciparon en el Convenio sobre Diversidad 
Biológica tenían instrucciones para esta- 
blecer una moratoria sobre la liberación 
de los organismos sintéticamente mo- 
dificados. Sin embargo tuvieron que en- 
frentar el bloqueo de un pequeño grupo 
de países con fuertes industrias biotecno- 
lógicas, particularmente Brasil, Canadá, 
Nueva Zelanda, Australia y Reino Unido. 
Tras una semana de negociaciones quedó 
muy clara la división entre países en favor 
de la biología sintética y, del otro lado, 
países de África, Asia, el Caribe y América 
Latina. Entre este grupo fueron notables 
las intervenciones de Malasia, Bolivia, Fi- 
lipinas, Santa Lucía, Antigua, Etiopía, Ti- 
mor del Este y Egipto. 


Los representantes del Sur global ex- 
presaron su preocupación de que los pro- 
ductos de la biología sintética pudieran 
sustituir sus exportaciones de productos 
naturales y degradar la biodiversidad. 
Muchos delegados se alarmaron por la 
posibilidad de que algas creadas en labo- 
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Biología Sintética (conocida tambien como Synbio, Genómica Sintética, Biología Constructiva o Bio- 
logía de Sistemas) es el diseño y la construcción de partes biológicas nuevas, nuevos dispositivos y 


sistemas que no existen en el mundo natural. 


ratorio se filtraran hacia los cuerpos de 
agua, lo que se podría comparar con un 
derrame de petróleo. 


La biología sintética incluye muchas 
técnicas experimentales, de las que se 
sabe muy poco. Esto incrementa los 
riesgos para la salud humana, la alimen- 
tación y las formas de sustento. El Reino 
Unido desea encabezar el desarrollo de 
la biología sintética, para eso le estorba 
la precaución. Esta decisión de la Confe- 
rencia de las Partes ayuda a corregir estas 
peligrosas políticas. 


El Convenio sobre Diversidad Bioló- 
gica (CDB) urge a las Partes a: 1.) Seguir 
un enfoque precautorio; 2.) Establecer 
sistemas para regular la liberación am- 
biental de cualquier organismo producto 
de la biología sintética. Estas regulacio- 
nes deben asegurar que las actividades 
en un país no dañen el ambiente de otro. 
(Artículo 3 del CDB); 3.) Asegurar que nin- 
gún organismo de biología sintética sea 


Grupo de Acción sobre Erosión, Tecnolog 


liberado para pruebas de campo sin un 
proceso formal de evaluación de riesgos; 
4-) Someter los organismos de la biología 
sintética, sus componentes y productos 
a evaluaciones científicas consideran- 
do los riesgos que puedan presentar a 
la conservación y el uso sostenible de la 
biodiversidad así como la salud humana, 
la seguridad alimentaria y consideracio- 
nes socio-económicas; 5.) Promover que 
haya financiamiento para evaluar la segu- 
ridad de la biología sintética así como los 
impactos socioeconómicos de la tecnolo- 
gía; 6.) Apoyar a los países en desarrollo a 
incrementar su capacidad para evaluar la 
biología sintética. 


La decisión establece que un grupo 
de expertos trabajará en la definición de 
la biología sintética e identificará si la go- 
bernanza existente es adecuada e invita 
a otros organismos de Naciones Unidas a 
considerar el asunto de la biología sintéti- 
ca con relación a sus mandatos. 


ía y Concentración ETC Group - www.etcgroup.org 


Comunicado de prensa (19/x/2014) J 


Saper, algo más que jabón 


Sáper es un proyecto comprometido con la salud y el 
respeto al medio ambiente. Elaboran cosmética ecoló- 


gica con métodos tradicionales, recuperando la esencia 
en su pequeño taller de un pueblo de Guadalajara. 


nuevos jabones 
naturales 


Sáaper significa jabón en noruego. ¿Y por qué éste nombre? Por 
varias razones. Una de ellas es que desde hace años hemos estado 
haciendo viajes de ida y vuelta a Escandinavia, un territorio rico 
en pureza natural y preocupación por el medio ambiente, y eso se 
nos ha contagiado. Otra de las razones es, que uno de los primeros 
cosméticos conocidos es el jabón y hemos querido volver al ori- 
gen, porque durante siglos, las culturas han aprendido y utilizado 
las plantas de la naturaleza para su bienestar y para mantenerse 
jóvenes. Nosotros hemos aprovechado este conocimiento que se 
ha transmitido de generación en generación, desde nuestros an- 
cestros hasta el presente. 


Ya en el siglo VII! a.c., hace 2800 años, en la antigua Mesopota- 
mia, los sumerios usaban el jabón, hirviendo varios alcalís y reuti- 
lizando sus residuos para lavarse. Desde ese momento, y a la par 
que el desarrollo humano, el jabón ha ido evolucionando con to- 
dos nosotros. El problema ha sido, que la intensidad en su produc- 
ción le ha hecho ir despegándose progresivamente de la calidez 
que en otro tiempo tuvo, y engancharse a la dinámica industrial 
que le ha marcado la mecanización y que se ha ido imponiendo a 
lo largo de los siglos. Desde Sáper hemos devuelto el jabón a su 
origen, es decir, le hemos hecho ser lo que era, sólo y exclusiva- 
mente jabón. Sin más, sin aditivos, sin detergentes, totalmente 


|Tachai 47 PREJO 


natural, totalmente bello. Hemos devuelto a la tierra lo que nunca 
debió salir de ella, hemos intentado volver a lo local, a la produc- 
ción artesanal, a la pequeña escala, a lo mínimo. 


Sáper es Ecológico. Preocupados desde hace años por la con- 
taminación y los productos industriales que nos intoxican y dañan 
el medio ambiente, como la cosmética convencional que preten- 
de ser “natural” pero esconde conservantes y aditivos sintéticos 
perjudiciales para la salud. Poreso hemos querido aportar nuestro 
granito de arena desarrollando Sáper, alta cosmética ecológica, 
que cuide a las personas y al medio ambiente para acercarnos así 
a un desarrollo más sostenible. 


Sáper es una mezcla 100% natural de potentes principios 
bio-activos ecológicos, puros, provenientes de extractos de 
plantas, y aceites vegetales de primera extracción en frío, que 
respetan y alimentan la piel. Todos nuestros productos están 
libres de ingredientes sintéticos, parabenos, derivados del pe- 
tróleo, pesticidas, OMG, siliconas, ftalatos, y bisfenol-A. 


Utilizamos únicamente el rico jugo que procede de las gotas 


de la primera extracción en frío que se realiza a los frutos y flo- 
res de las plantas. Se controla rigurosamente la calidad de los 
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aceites que además son siempre ecológicos, no solo naturales, 
ya que han crecido sin pesticidas, ni productos fitosanitarios. 


El elixir resultante es una mezcla de principios activos, suave, 
sedoso, con el sutil aroma que aportan los aceites esenciales. Los 
resultados son visibles desde el principio: combaten la oxidación, 
alimentan la capa lipídica y sus ácidos grasos, aportan vitaminas, 
protegen la capa cornea para que los problemas no penetren a ca- 
pas internas de la piel, dan energía a las células, mejoran la elasti- 
cidad, redistribuyen la pigmentación natural de la piel, previnien- 
do y matizando el foto-envejecimiento, mejoran la producción de 
colágeno y elastina, y activan la renovación celular, en definitiva 
una experiencia para el bienestar de tu piel. 


Todos nuestros envases son reutilizables y reciclables. 


e Jabones: envasados de forma manual, uno a uno, con un 
papel encerado que mantiene las propiedades organolépticas del 
jabón, y garantiza la conservación de los principios activos de los 
ingredientes. 


+ Aceites y Bálsamos: envasados en cristal violeta, dise- 
ñado con la última tecnología biofotónica, que bloquea el es- 
pectro de la luz visible, permitiendo el paso de la luz ultravioleta 
para garantizar la mejor protección contra la oxidación. Se con- 
sigue la conservación y eficacia de los principios activos de nues- 
tras fórmulas, y mantenemos la aromaterapia resultante de la 
exquisita mezcla de los aceites esenciales. Y todo ello sin añadir 
conservantes. 


2 Diálogo campo-ciudad 


Fernando. Cosmética Sáper 


"2 . Mr 
Diálogo campo-ciudad ROA 
1/ 100 >) 


Chufa y horchata de la huerta valenciana 


Terra i Xufa es un proyecto creado en el año 2008 en 
lPHorta Nord. Fuimos los primeros en cultivar chufa eco- 
lógica certificada por la Denominación de Origen Chufa 
de Valencia, y en elaborar la primera horchata ecológica 


certificada por el Comité de Agricultura Ecológica de la 


Comunidad Valenciana. 


Creemos en una agricultura de proxi- 
midad, en la cual el agricultor sea partíici- 
pe de la cadena de valor del producto. En 
primer lugar, porque nadie como el propio 
agricultor cuida la calidad del producto 
desde su siembra hasta la mesa del con- 
sumidor. Y en segundo lugar, porque así 
se asegura la viabilidad económica de las 
pequeñas explotaciones agroecológicas. 
Tal y como nos han trasmitido las gene- 
raciones de agricultores valencianos que 
nos precedieron, perseguimos un modelo 
de racionalización del trabajo, valoriza- 
ción estética y aprovechamiento de un es- 
pacio agrario singular como es La Huerta 
de Valencia, con el uso y adaptación de las 
técnicas de cultivo tradicionales junto a 
las modernas técnicas agroecológicas. 


La principal innovación de este pro- 
yecto ha consistido en rescatar produc- 
tos derivados de la chufa tan antiguos 
como la cerveza, que ya elaboraban los 
egipcios en el siglo IV a.C. el aceite, con 
origen en el Imperio Romano o la harina, 
ya empleada como ingrediente de repos- 
tería en el Imperio Islámico. 


Es un tubérculo que se cultiva en la huer- 
ta Valenciana. Sus componentes se extraen 
por medio de un proceso de rehidratación, 
maceración y prensado, que posibilita la 
elaboración de la horchata tradicional. 


Es originario del Valle del Nilo, exis- 
tiendo documentos escritos, como el de 
Teofrasto, que indican el conocimiento y 
uso que ya los antiguos egipcios hacian 
de esta planta. También la chufa fue co- 
nocida y empleada por los árabes, chinos 
y persas, que le atribuían poderes medici- 
nales para el tratamiento y alivio de mul- 
titud de dolencias. 


Fueron los árabes, en los tiempos de la 
conquista islámica de España, quienes in- 
trodujeron su cultivo en nuestro país. 


E 


En el año 2008 presentamos el Aceite de Chufa vir- 
gen y no hemos dejado de innovar en productos deriva- 
dos de la chufa. Le siguieron la Harina de Chufa en 2009 
y la Cerveza de Chufa “Antara” en 2011. 


Lleva fabricándose en el antiguo Reino 
de Valencia desde el siglo XII, pero fue du- 
rante el siglo pasado cuando cobró su ver- 
dadero auge como refresco. 


Sus beneficios 


Es energética, astringente, contiene 
menos sodio y potasio que la leche, no 
contiene lactosa, ni gluten, ni colesterol. 
Contiene fibra, grasa vegetal, (mayorita- 
riamente ácido oléico 73%, palmitico, lino- 
leico y esteárico 10% ) rasgos de alimento 
funcional, favorece el tránsito intestinal, 
reduce el colesterol y los triglicéridos, for- 
mando parte de la Dieta Mediterránea. 


Preparación 

Todas nuestras horchatas tienen la 
misma forma de preparación o "modo de 
empleo” que a continuación detallamos: 


+  Horchata líquida: Una parte de 
producto y cuatro partes de agua muy fría, 
remover y listo. 


+  Horchata granizada: Una parte de 
producto y tres de agua. Semi-congelar la 
mezcla durante dos horas, batir el semi-con- 
gelado hasta obtener un granizado y servir. 


Terra | Xufa 
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Estudio socioecológico comparativo entre 
sistemas de producción convencional y 
ecológico en el olivar 


El origen del olivo se pierde en la noche 
de lostiempos, coincidiendo y confundién- 
dose su expansión con las civilizaciones 
que se han desarrollado en la Cuenca del 
Mediterráneo y que durante largos perio- 
dos de tiempo han regido los destinos de la 
humanidad y han dejado su impronta en la 
cultura occidental (CO! 2014). 


España se sitúa en el primer lugar mun- 
dial en superficie y producción de aceite de 
oliva. La producción española representa 
aproximadamente el 60% de la producción 
de la UE y el 45% de la mundial. La superfi- 
cie dedicada a este cultivo es de 2.584.564 
ha. De ellas, tan solo 168.039 ha (6, 5 %) son 
utilizadas para el cultivo de olivar ecológi- 
co (MAGRAMA 2012). 


“El olivar no es un cultivo más, es 
el paisaje familiar, frecuente y extenso 
de la zona mediterránea. En muchas 
comarcas españolas y en otras muchas 
regiones mediterráneas, el olivar es el 
medio en el que se desenvuelve la vida 
de sus habitantes” (Pajarón 2007). Se 
trata de un cultivo con altas necesida- 
des estacionales de mano de obra, que 
se estiman en 46 millones de jornales 
anuales (Libro Blanco de la Agricultu- 
ra y el Desarrollo Rural, 2002). Pero su 
importancia no es sólo económica, ni 
social, ni cultural, también es ambien- 
tal, y el manejo que del cultivo se hace 


determina, además de su rentabilidad, 
las condiciones de vida y de trabajo de 
los pueblos que viven de él, así como la 
calidad ambiental de sus territorios. 


A lo largo del curso 2014-15 nos plan- 
teamos realizar un estudio comparativo 
entre el cultivo convencional y ecológico 
del olivar a lo largo de todo el proceso 
productivo. Pretendemos desarrollar dos 
niveles de análisis: uno socioeconómico 
que incluye el análisis metabólico de los 
flujos de materia, energía, tiempo/trabajo 
y monetarios que implican ambas formas 
de cultivo del olivar dependiendo de sus 
procesos diferenciales de manejo y ges- 
tión del agroecosistema. Complemen- 
tariamente queremos llevar a cabo un 
estudio socioecológico de las diferencias 
en los servicios de los ecosistemas que 
ambos métodos aportan al bienestar hu- 
mano y la compatibilidad de cada manejo 
con la salud ecológica y la sostenibilidad 
del paisaje que construyen. Prestaremos 
especial atención a la percepción que los 
agricultores tienen sobre los beneficios 
que aportan sus cultivos para la subsisten- 
cia y el abastecimiento, las funciones de 
regulación ecológica que cumplen según 
sus modos de manejo, así como su senti- 
miento de pertenencia e identidad ligado 
al olivar y la puesta en práctica de conoci- 
miento ecológico local y tradicional trans- 
mitido por las generaciones anteriores. 


También recogeremos información sobre 
el papel que el asociacionismo puede ju- 
gar en la persistencia y mejora de ambos 
modelos y el papel que la mujer desempe- 
ña en todo el proceso productivo-repro- 
ductivo del socioecosistema olivarero. 


Se han seleccionado dos zonas de estu- 
dio para llevar a cabo la comparación. Una 
en torno a los Navalmorales, en la provin- 
cia de Toledo, y tomando como referencia 
la empresa "Labranza Toledana”, de larga 
trayectoria en la producción ecológica de 
aceite de oliva de primera calidad y que 
forma parte del proyecto de consumo 
agroecológico de La Garbancita Ecológica. 
El otro enclave seleccionado es la Sierra de 
Segura Cazorla y Las Villas, en Jaén, donde 
la cooperativa “Sierra Génave” produce un 
aceite ecológico de reconocida calidad. 


Los resultados del estudio se presen- 
tarán como Trabajo de Fin de Grado de 
Ciencias Ambientales de Raúl Garrido, 
dirigido por César López (profesor-inves- 
tigador) y Federica Ravera (investigadora 
postdoc), integrantes del Laboratorio de 
Socioecosistemas de la Universidad Au- 
tónoma de Madrid, todos ellos a su vez 
consumidores de La Garbancita Ecológi- 
ca. Posteriormente se pretende dar lugar 
a un proceso de publicación en revista 
internacional indexada. De todo ello os 
iremos dando cumplida información. 
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Germinados, alimento vivo 


“Los procesos industriales de refinamiento de los 
alimentos -harinas, arroz, etc.-ocasionan carencias nu- 
tricionales que, a la larga, acaban afectando nuestro or- 


ganismo. 


Los germinados, por el contrario, no han sufrido nin- 
gún tipo de proceso y ofrecen un sin fin de beneficios de 
fácil acceso a bajo coste. 


Principales propiedades de los germinados más conocidos 


Alfalfa (Medicago sativa): 


Su nombre proviene del árabe "alf-al- 
fa”, que significa padre de todas las comi- 
das. Contiene una gran fuente de clorofila 
y magnesio. Es uno de los alimentos más 
extendidos en nuestro planeta y ha sido el 
principal pasto animal desde la antigúedad 
más remota. Ayuda al sistema digestivo 
y contribuye al control de peso. Combate 
enfermedades como la artritis, diabetes, 
reuma, Úlceras.Promueve la producción de 
leche en las mujeres lactantes. 


Fenogreco (Trigonella foenum graecum): 


Pertenece a la familia de las legumino- 
sas. “Primo” de la alfalfa y el trébol. Los 
faraones de Egipto lo usaban en sus cere- 
monias religiosas. Los monjes de la Edad 
Media lo cultivaban para tratar enferme- 
dades de la sangre, fiebre, palpitaciones, 
enfermedades del higado y del riñón y 
problemas de la vista. Su cultivo está muy 
extendido en los países árabes donde tra- 
dicionalmente se usaba para estimular el 
apetito. Su composición química se parece 
a la del aceite de higado de bacalao y se le 
considera un “hermano” del ajo, aunque 
con mayores propiedades antisépticas. 
Es tonificante ya que es rico en minerales 


como hierro y azufre, así como en vitami- 
na E. “Alimenta” la sangre y se recomienda 
para la anemia y algunas infecciones. 


Rabanito (Raphanus sativus, cruciferae): 


Pertenece a la familia de las cruciferas 
y es “primo” de la col, el nabo y la mosta- 
za. Con sabor picante, sus germinados son 
expectorantes, limpiando las mucosidades 
del tracto respiratorio con efectos muy 
buenos en resfriados, congestión nasal, 
bronquitis, tosferina y asma. El rabanito 
favorece el tracto intestinal. Provoca una 
acción de limpieza que ayuda a expulsar 
lombrices presentes en el intestino. 
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Col y brócoli: 


Todas las variedades de la familia de las 
Brassicas (brócoli, col, col china, rábano, 
mostaza, coliflor, colinabo, etc.) son ricas 
en fibra y minerales como potasio y azufre 
y en vitaminas C, E y A. Muy buenas ante 
inflamaciones e hinchazones. El brócoli y la 
col tienen propiedades anticancerigenas. 
Los germinados de brócoli y col tienen el 
mayor potencial de prevención del cáncer 
de colon y estómago. 


Girasol (Heliantus annus): 


Gira siguiendo los movimientos del 
sol desde la mañana hasta la noche. Es 
rico en: a.) fósforo y calcio, excelente para 
huesos y dientes y facilitador de la diges- 
tión de grasas y carbohidratos; b.) hierro, 
para la salud de nuestra sangre; c.) yodo; 
d.) potasio, predominante en el tejido ce- 
rebral y necesario para el funcionamiento 
del sistema nervioso; e.) magnesio, para 
el tejido muscular, cerebro y pulmones. La 
semilla contiene un 30% de proteínas y es 
una gran fuente de niacina, la vitamina de 
la piel. Contiene además gran cantidad de 
vitamina D, raramente encontrada en los 
vegetales y necesaria para la absorción de 
calcio y fósforo. 
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Lentejas, Mung, Azuki, Chia, Garban- 
zos (Lens culinaris, Phaseolus aureus, 


Phaseolus angularis, Cicer Arietinum). 


Siempre se ha dicho que las legumbres 
son buenas para el corazón. Ahora sabe- 
mos por qué. Eliminan el “colesterol malo” 
de la sangre, principalmente por su alto 
contenido en fibra soluble. La germinación 
en los granos aumenta los niveles de fibra 
hasta un 300%. Las legumbres son además 
reguladoras de la insulina. Hacen cambios 
graduales en el azúcar en sangre mante- 
niendo el azúcar bajo control sin recurrir a 
la insulina natural del organismo. 


El zumo de trigo o el “wheatgrass”, 
muy valorado desde tiempos bíblicos, 
ha sido utilizado por muchos pueblos en 
todo el mundo. El zumo de trigo es un 
alimento completo que contiene todas 
las vitaminas y la mayoría de los mine- 
rales necesarios para el mantenimiento 
y el bienestar humano. Purifica y limpia 
la sangre. Tiene un gran efecto sobre el 
sistema circulatorio y el suministro de 
oxigeno por su similitud entre la clorofila 
y sangre. Muy bueno para los trastornos 
de la sangre. Es antibacteriano y antiviral. 
Nutre el cerebro y el sistema inmunológi- 
co. Regula el metabolismo y previene las 
enfermedades degenerativas. 
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Añade los germinados a tu dieta diaria. 
Siente y disfruta estos alimentos vivos. 
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Lilliput. Tus brotes Verdes 
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Usos sostenibles para el manejo de plagas en 
nuestros cultivos 


1.- LOS PULGONES 


En todos los ámbitos de la vida se ca- 
mina hacia prácticas más saludables, que 
aporten los mejores beneficios a nuestro 
cuerpo y perjudiquen lo menos posible 
al medio en que vivimos. Lo que empe- 
zó siendo estilo de vida de unos pocos se 
extiende a gran número de personas. Lo 
ecológico, lo sostenible, lo saludable, 
eficiente, lo razonable, lo responsable... se 
está poniendo de moda. Queda mucho por 
andar, pero ya se está en el camino. 


En esta línea se mueven mis reflexio- 
nes, el Manejo Integrado (utilización de 
productos ecológicos, favorecimiento de 
la fauna auxiliar existente, suelta de fauna 
auxiliar beneficiosa, uso de buenas prác- 
ticas culturales, énfasis en la prevención, 
uso de variedades resistentes y autócto- 
nas, análisis exhaustivo para el empleo de 
productos de síntesis....), porque: "otra jar- 
dinería y otra horticultura es posible”. 


Principales enemigos de 
nuestros cultivos. Lo primero, 
identificar la plaga o enfermedad 
y ver si es aconsejable tratarlo. 
No es cuestión de eliminar todo 
bicho viviente sino de mantener 
la población en un nivel acepta- 
ble que no nos genere perjuicios. 


Descripción 


Insectos milimétricos que invaden gran 
número de plantas herbáceas y leñosas 
desde la primavera hasta el otoño. Tienen 
aparato bucal picador-chupador, aparato 
respiratorio compuesto por tráqueas que 
se abren al exterior a través de los espirá- 
culos y abdomen con 2 sifones por donde 
excreta la melaza. Pueden ser ápteros (sin 
alas) o alados. 


Pulgones 


Se reproducen de forma sexual o par- 
tenogenética (las hembras se reproducen 
sin macho). 


Tienen una relación simbiótica con las 
hormigas, que les protegen de sus depreda- 
dores a cambio de la melaza que excretan. 
También las abejas pueden recoger esta 
melaza e incorporarla a la miel que fabrican. 


Son parásitos de plantas y vectores 
de virus. 


Síntomas y daños: 


Punteaduras cloróticas en hojas, ama- 
rilleo y caída de las mismas; Melaza; Pre- 
sencia en la planta de una especie de tizne 
negro (el hongo de la negrilla); Malforma- 
ciones en hojas (abarquillamientos) y en 
brotes tiernos; Aglomeración de indivi- 
duos en brotes tiernos y botones florales 
succionando savia; Debilidad de la planta; 
Presencia de hormigas y abejas 


Control 


Importancia de tratar a los primeros 
individuos para que no prolifere la plaga 
(se reproducen con mucha rapidez); Sepa- 
rar las plantas afectadas del resto; Rociar 
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Asociación pulgones y hormigas 


las ramas con agua, con cierta presión (el 
tiempo seco favorece su proliferación); 
Control de hormigas, favorecen su expan- 
sión; Limpieza de hierbas, hojas secas..., se 
pueden esconder ahí; Como se alimentan 
de las partes tiernas: podar brotes y reducir 
fertilización. 


Asociación de cultivos: salvia, romero, 
ajo, melisa, menta, albahaca, algunas aro- 
máticas, ayudan a prevenir que se infecten 
nuestro cultivos. 


Las plantas banco (“banker system”) 
y plantas reservorio: plantas intercaladas 
entre los cultivos capaces de sustentar a 
los auxiliares que eliminaran nuestros pul- 
gones. 


Aceite mineral: impiden la respiración 
de los pulgones (bloquea los espiráculos 
y mueren por asfixia) No aplicar a plantas 
con poca salud o con excesivo calor. 


Jabón potásico: impide la respiración 
de los pulgones (bloquea los espiráculos y 
muerte por asfixia). Mojar bien el envés de 
la hoja. Es neutro y natural, respeta a los 
insectos beneficiosos, es biodegradable. 
Puede mezclarse con otros productos. 
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Remedio Casero: Mezclar 11. de agua/2 
cucharadas de escamas y 2 de alcohol de 
90%. Añadir 3-4 colillas maceradas en Y 
vaso de agua. Colar y pulverizar. 


Ortigas (Urtica dioica): propiedades 
insecticidas, repelentes, biofortificante. 


Remedio Casero: 1%.- Decocción de un 
puñado de ortigas en 2! de agua, durante 20 
min. Fumigar; 29.- 500 gr de ortigas frescas/ 
5| de agua en un cubo. Tapar bien. Remover 
a menudo, cuando esté descompuesta, co- 
lar. Dejar reposar 12-24h.Fumigar. 


Tabaco (nicotina): como insecticida, la 
nicotina sobreexcita, paraliza y mata a los 
pulgones, pero cuidado, puede ser perjudi- 
cial para otros insectos polinizadores (abe- 
jas), respeta mariquitas y sirfidos. Macerar 
simplemente hojas de tabaco en agua. 


Remedio Casero: Ya paquete de tabaco 
en Y | de agua, reposar 2 días, , agitar de 
vez en cuando, mezclar además 50 grde ja- 
bón potásico. 


Ajo: como insecticida. 


Remedio Casero: decocción de 4 cabe- 
zas de ajo/1!.de aguall fumigar 


Aceite de Nim: propiedades insectici- 
das, afecta por ingestión. 


Piretrinas: propiedades insecticidas, se 
degrada con facilidad, pero afecta a la fauna 
beneficiosa. Se encuentra de modo natural 
en las plantas del género Chrysanthemum. 


Trampas cromáticas: se pueden usar 
platos o fiambreras amarillas, llenas de 
agua con un poco de jabón. 


Enemigos naturales de los pulgo- 
nes: Mariquitas (Adalia bipunctata, Coc- 
cinella  septempunctata); Episyrphus 
balteatus diptero con aspecto de avis- 
pa, que en estado larvario atacan a todo 
tipo de pulgones y en estado adulto se 
alimentan de sustancias azucaradas, 
cumpliendo una función polinizadora; 
Aphidoletes aphidimyza (Díptero); Aphi- 
dius colemani y ervi (Hymenópteras pa- 
rasitoides, avispillas negras y delgadas, 
con largas antenas); Chrysopa carnea 
(Neuróptero); Scymnus ssp (Coleóptero, 
al adulto le llaman mariquita negra, su 
larva es parecida a una cochinilla algodo- 
nosa a diferencia de ésta es muy móvil); 
Orius spp (Hemíiptero. Chinche muy inte- 
resante contra muchos insectos); Mantis 
¡ Tijeretas. 


Adulto y larva de Adalia bipunctata 


Productos de Síntesis Químicos (in- 
secticidas permitidos): Imidacloprid 20%; 
Dimetoato 40%; Acetamiprid 20%; Thia- 
cloprid 48%; Deltametrin 2,5% 


http://www.magrama.gob.es/es/ 
agricultura/temas/sanidad-vegetal/ 
productos-fitosanitarios/registro/ 
menu.asp (para consultar el lista- 
do de productos autorizados por el 
MAPA). 
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Grupo de huevos 


Larva y adulto de Aphidoletes aphidimyza 


Victoria Olaya Magadán 


Técnico Superior en gestión y Organización de los Recursos Naturales y Paisajísticos. T 
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Alimentación y consumo responsable en la 
Asociación Cultural de Personas Sordas de 


Getafe 


El viernes 12 de diciembre a las 20 ho- 
ras, el GAK Sector Ill de Getafe y La Gar- 
bancita Ecológica impartimos un taller 
de alimentación y consumo responsable 
agroecológico en la Asociación Cultural 
de Personas Sordas de Getafe. 


Con la ayuda de un intérprete del len- 
guaje de signos, abordamos las diferen- 
cias entre comer y alimentarse y cómo 
la alimentación saludable sólo puede ser 
agroecológica si queremos que los nu- 
trientes que nos aporta sean de calidad, 
proporcionando salud a nuestro cuerpo, 
respetando la naturaleza y con precios jus- 
tos para consumidor(Ws y agricultor(Ws. 
Explicamos las consecuencias para la salud 
de la alimentación abundante en carnes, 
azúcar y alimentos procesados que carac- 
teriza nuestra dieta actual. Presentamos la 
cooperativa, su labor educativa y en parti- 
cular, la pirámide de Alimentos, Actividad 
Física y Afectos así como nuestra revista 
bimestral Tachai, nuestra web y facebook. 
Mercedes del GAK de Sector lll explicó el 
funcionamiento autogestionado del grupo 
radicado en Getafe para acceder con faci- 
lidad a los alimentos ecológicos de tem- 
porada a precios populares y en relación 
directa con agricultor(ds ecológic(Ds. 


El debate estuvo lleno de preguntas so- 
bre la alimentación industrializada, cómo 
manejarse con las etiquetas y cómo avan- 
zar en una dieta saludable reduciendo el 
consumo de carne y, sobre todo, de azúcar. 


Al final nos obsequiaron con un diplo- 
ma por haber dado esta charla. Correspon- 
dimos con una pirámide para exponer en 
su local. Nos llamarán para organizar una 
“Visita a La Garbancita. Excursión a la au- 
togestión”.. 
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Alimentación agroecológica en acción 


Presentación de la Garbancita Ecológica en 


Getafe 


El pasado 28 de noviembre, el GAK de Sector lll 
organizó una charla-debate sobre Alimentación, Con- 
sumo y Salud en el Centro Cívico del Sector !lI. 

Asistieron consumidores del GAK antiguos y re- 


Ls compañer(ds del GAK de Sec- 
tor lll informaron de su apuesta de cre- 
cimiento con un punto de recogida de 
alimentos abierto de lunes a viernes. La 
nueva organización del grupo cuenta 
con Una persona encargada de recoger 
el pedido colectivo en el almacén de La 
Garbancita y trasladarlo al local de Geta- 
fe en el que existe un pequeño depósito 
de alimentos no perecederos y algo más 
de frutas y verduras para ofrecer a nue- 
vos consumidores que se aproximen al 
grupo. Con el nuevo funcionamiento el 
grupo ha pasado a tener 30 familias. 


La Garbancita Ecológica, cooperativa 
sin ánimo de lucro cumple 7 años. Nuestro 
modelo de consumo responsable se basa 
en la creación de una logística propia sin 
subvenciones, partidos, sindicatos e igle- 
sias. Desarrollamos el consumo respon- 
sable agroecológico a través de la educa- 
ción alimentaria y la comunicación social 
mediante la revista bimestral Tachai, web, 
Facebook, colaboración en programas de 
radio, revistas, conferencias, talleres y en- 
cuentros formativos. Informamos de las 
actividades en colegios, asociaciones y en 
nuestro local. Elaboramos recursos peda- 
gógicos para abordar de forma divertida la 
introducción de frutas y verduras ecológi- 
cas de temporada en la dieta desplazando 
la alimentación cargada de carne, azúcar y 
bebidas carbonatadas. 


En el debate hubo mucha participa- 
ción. Profundizamos en la importancia 
de las frutas y verduras en prevención de 
la salud. Hablaron personas que cuidan 
familiares con cáncer y relatos de trans- 
formación progresiva de malos hábitos y 
ganancias en salud, así como proyectos de 
cultivo de plantas curativas. 


Una parte del tiempo se dedicó a las 
características organizativas, logísticas y 
económicas de los Circuitos Cortos de Co- 
mercialización. La autoorganización de 
consumidor(As responsabl(Ws en contacto 
directo con productor(Ws agroecológic(As 
para proporcionar una oferta de alimentos 
ecológicos de temporada amplia en canti- 
dad, calidad y diversidad, recién recolecta- 
da, junto con una gran diversidad de alimen- 
tos no perecederos, mediante una logística 
que cuenta con local, cámara frigorífica y 
servicio online y control de calidad, supone 
gastos en salarios, locales y servicios. 


Ls consumidor(9s responsables asu- 
men que el precio de los alimentos debe 
incorporar condiciones dignas de vida para 
los campesinos que nos proporcionan ali- 
mentos. Por la misma razón deben reco- 


cién incorporados, así como personas interesadas en 
conocer La Garbancita Ecológica e formar parte de 
alguno de sus grupos autogestionados. En total una 
treintena de personas adultas y 2 niños. 


nocer los costes de plataformas de distri- 
bución de alimentos y cultura alimentaria 
como un eslabón necesario para los Circui- 
tos Cortos de Comercialización colectivos 
capaces de extender el consumo agroeco- 
lógico en la sociedad. Uno de los niños 
asistentes, miembro del GAK de Sector lll 
se reconoce como “niño ecológico” porque 
su dieta es fundamentalmente ecológica y 
defiende entre sus compañer(Ws las venta- 
jas de esta alimentación. 


Al final de la charla-debate, algunas 
personas nuevas decidieron sumarse al 
GAK de Sector Ill de Getafe. Hubo pala- 
bras de reconocimiento a los niños por su 
presencia y participación. Para más infor- 
mación llamar al 627 ooo 226 (Mercedes) 
o escribir a garbancitagaks3(0 gmail.com 


GRUPO 
AUTOGESTIONADO DE 
KONSUMO DE SECTOR Ill 


Alimentación, consumo y salud 


Viernes 28 de noviembre a las 18,00h 


Charla-debate 


Centro cívico del Sector lll, Avda. Arcas del Agua 1 Getafe ( al lado del conservatorio) 


Participarán el Grupo Autogestionado de Consumo 
de Sector lll-Getafe y La Garbancita Ecológica 


www.lagarbancitaecologica.org 
garbancitagaks3(0Mgmail.com 


FACEBOOK: Gak de Getafe del sector3 de la garbancita ecológica 


La Garbancita ecológica 
TWITTER: — (Ogakgetafe 
TELEFONOS 627 000 226 y 618 215 863 
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Suscripción Tachai 2015 


La revista Tachai, editada por 
La Garbancita Ecológica, Grupos 
Autogestionados de Consumo, 
agricultorOs y consumidorúOs, 
contiene las propiedades socia- 
les y saludables de nuestros ali- 
mentos ecológicos. 


La  Garbancita Ecológica 
es una cooperativa sin ánimo 
de lucro que construye res- 
ponsabilidad compartida entre 
agricultorOs y consumidor(Ms 
y avanza a través de la partici- 
pación y la cultura alimentaria. 
Somos un movimiento social con 
logística propia en defensa de la 
seguridad y la soberanía alimen- 
taria para todas las personas y 
todos los pueblos. 


Suscripción: 5 números de 60 a 72 páginas cada uno en enero, marzo, junio, 
septiembre y noviembre. 


e Entregaen mano: 16 euros. 

. Envío a domicilio: 21 euros. 

Suscripción de apoyo: 5 números al año + 3 números atrasados de regalo. 
. Entrega en mano: 25 euros. 

. Envío a domicilio: 30 euros. 

Suscripción normal: en mano, 16 € ( ); a domicilio, 21 € ( ); marcar con (X) 


Suscripción de apoyo: en mano, 25 € ( ); a domicilio, 30 € ( ); marcar con (X) 


+ Al contado en nuestro local 
+ Domiciliación bancaria. Aportar 24 dígitos IBAN 
+ Ingreso o transferencia a C/C de La Garbancita Ecológica 


C/C n2 IBAN ES31/0075/0114/26/0600304155. En concepto poner Suscripción 
Tachai 2015 


BOLETÍN DE SUSCRIPCIÓN A TACHAI 


Nombre/Entidad......ooooonnnccccccnnccccccno 


NE CEA ETE 
Direcc Ct oa 
Localidad on 


Meletono e ION 
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Som energía 


La cooperativa 
de energía verde 


energia 


¡Hazte socio/a! 
O ile] facebook.com/SomEnergia 
twitter.com/SomEnergia 
[m]é;: wWww.somenergia.coop 


¿Qué queremos? 


El objetivo de Som Energia es generar una fuerza social 
a favor de un modelo energético 100% renovable, basado 
en la eficiencia energética y la participación de la ciudadanía. 


¿Por qué somos socios/as de Som Energia? 


+ Porque queremos consumir energía de manera más 
responsable. 


* Porque queremos generar tanta energía renovable como 
energia consumimos. 


* Porque queremos impulsar nuevos proyectos renovables 
para desarrollar una economía sostenible y respetuosa con 
el medio natural, 


* Porque queremos generar otro modelo de compañía 
eléctrica al servicio de las personas. 


* Porque queremos ser parte activa de un movimiento 
social por un cambio de modelo energético. 


Qué ofrece la cooperativa: 


Consumir electricidad verde (certificada de origen 
renovable), contratando el suministro eléctrico a nuestra 
propia cooperativa, sin sobrecoste ni cambios en nuestra 
Instalación. 


Poder invertir, de manera responsable, en nuevos 
proyectos de generación renovables, socialmente 
responsables y económicamente rentables. 


Con una única aportación de 100 € al capital social de la 
cooperativa, podras acceder a todos nuestros servicios. 


Parc Cientific i Tecnologic de la UAG - Edificio Giroempren 
c/Pic de Peguera, 11, A2,08 - 17003 Girona 
Tel. 972 183 386 - infosomenergia.coop 


Economía, sociedad y naturaleza 


Economía, sociedad y naturaleza 


¿Petróleo en Canarias? No, gracias 


Hace 170 millones de años, durante el periodo Jurá- 
sico, en la Era Mesozóica, se produjo la separación de 
las placas euroasiática y norteamericana, formándose 
un lago marino entre el noroeste de África y el noreste 
de Canadá, en el que se dieron las condiciones óptimas 


para la generación y conservación de petróleo. 


Las prospecciones realizadas en Canadá muestran 
la existencia de hidrocarburos frente a sus costas, por 
lo que se presume una correspondencia al otro lado del 
océano, entre Canarias y Marruecos, a la altura de Lan- 
zarote y Fuerteventura. 


En la alocada carrera por explotar los 
últimos yacimientos de combustible fósil 
existentes, Marruecos ha inundado sus 
costas de permisos de exploración, desde 
el Estrecho de Gibraltar hasta la frontera 
con Mauritania, permitiendo a las em- 
presas petroleras explotar el crudo que 
encuentren durante 10 años sin pagar im- 
puestos por la cesión de su territorio y sus 
recursos energéticos. 


En España, tras 12 años de pelea en 
los Tribunales, con una sentencia contra- 
ria del Supremo y una paralización de sie- 
te años, entre 2004 y 2011, el pasado 29 
de mayo el Ministerio de Agricultura, Ali- 
mentación y Medio Ambiente aprobó la 
Declaración de Impacto Ambiental (DIA) 
que permite a Repsol iniciar las prospec- 
ciones frente a las islas de Lanzarote y 
Fuerteventura para dirimir si el subsue- 
lo marino canario alberga hidrocarburos 
atrapados entre sus rocas. 


Aunque no tan permisivo como el Go- 
bierno marroquí, el del PP está estudiando 
la creación de un canon de tan sólo el 8% 
para la empresa extractora, con una rebaja 
del Impuesto de Sociedades del 35% al 30%. 


Con la opinión pública en contra y las 
autoridades canarias volcadas en la pre- 
paración del recurso de oposición a la DIA, 
el Rowan Renaissance, buque encargado 
de las actividades exploratorias, inició las 
labores de investigación el pasado 15 de 
noviembre en un área denominada San- 
día, situada a 51 kilómetros de las costas 
de Lanzarote. Pero no será el Único pozo 
que se perforará en aguas canarias. La 
multinacional petrolera tiene permiso 
para investigar otros ocho pozos más en 
ubicaciones colindantes, denominados 
también con nombres de frutas y hortali- 
zas (Chirimoya, Zanahoria, etc). 


Para realizar las prospecciones pe- 
trolíferas en estos “puntos calientes”, 
Repsol plantea utilizar la denominada 
perforación desviada, una técnica similar 
al fracking, como alternativa a la perfora- 
ción vertical. Esta compleja operación se 
aplica en determinadas situaciones para 
aumentar la capacidad de absorción del 
crudo, aunque eleva considerablemente 
los riesgos medioambientales de los son- 
deos, pudiendo ocasionar derrumbes y 
movimientos sísmicos en la zona. 


Dando luz verde a este proyecto, el 
ejecutivo perpetúa una política energéti- 
ca que tiende a reforzar el actual modelo 
dependiente de los combustibles fósiles, 
mientras la comunidad científica señala 
que la Única forma de limitar los negativos 
efectos del cambio climático es dejar bajo 
tierra la mayor parte de las reservas. 
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Poo 


Las organizaciones ecologistas se- 
ñalan que las exploraciones tienen un 
grave impacto sobre la fauna marina 
protegida (cetáceos, tortugas) y sobre 
los recursos pesqueros, por no hablar 
de los graves riesgos de vertido de las 
explotaciones petrolíferas a gran pro- 
fundidad, como ya han puesto en evi.- 
dencia catastróficos accidentes como 
la explosión de la plataforma Deep 
Water Horizon, en el Golfo de Méjico. 
En Canarias, un derrame de petróleo en 
el área de las prospecciones afectaría a 
toda la costa del Archipiélago, por las 
características de la circulación maríti- 
ma de las aguas que lo rodean. 


Además de los impactos sobre el me- 
dio natural, del análisis económico-pro- 
ductivo de este proyecto se concluye su 
insostenibilidad. El ministro de industria, 
ferviente defensor del proyecto de Rep- 
sol para perforar el subsuelo marino de 
Canarias, sostiene que España no puede 
permitirse renunciar a la exploración de 
unos yacimientos cuya explotación con- 
tribuiría a reducir considerablemente su 
dependencia energética. Según las esti- 
maciones del Ministerio, estaríamos ante 
unas reservas de unos 1.000 millones de 
barriles, lo que supondría contar con una 
fuente de hidrocarburos para los próxi- 
mos 25 Ó 30 años. 


sigue=»> 


E 


conomía, sociedad y naturaleza 


Manuel Peinado, Catedrático de Medio 
Ambiente de la Universidad de Alcalá de 
Henares realiza un sencillo análisis de estas 
cifras en su blog. Según muestra la web del 
ministerio de Industria, Energía y Turismo, 
en 2011 se consumieron en España 58,3 
millones de toneladas de petróleo, lo que 
significa que los españoles consumimos 
ese año 1.573.000 barriles diarios. 


Como se señalaba líneas arriba, los 
datos que maneja el ministerio apuntan 
a que en las aguas próximas a Canarias 
puede haber 1.000 millones de barriles 
de crudo listos para ser extraidos. Consi- 
derando que en España se consumieron 
en 2011 1.573.000 barriles diarios, el con- 
sumo anual español ascendió a algo más 
574 millones de barriles, de donde se de- 
duce que las reservas canarias, aún cal- 
culadas hiperbólicamente, darían como 
mucho para 20 meses de consumo y no 
para los 20-30 años que calcula Repsol y 
reproducen nuestros representantes. 


El ministro Soria, la industria y los me- 
dios afines repiten incansablemente que 
encontrar petróleo en el suelo patrio contri- 
buirá a “reducir la factura energética espa- 
ñola”. Así sería si se nacionalizase la industria 
petrolífera, nos declaráramos en "autarquía 
energética” y rompiéramos las reglas inter- 
nacionales de comercio de crudo. Y es que 
los barriles se negocian en el mercado in- 
ternacional al precio vigente, que en estos 
momentos está a unos 56 dólares por barril 
Brent. Precio al que los españoles tendre- 
mos que pagar el petróleo extraido. 


Debemos denunciar además que el 
proceso de Declaración de Impacto Am- 
biental ha estado lleno de irregularida- 
des. El Estudio de Impacto Ambiental no 


contempla cómo afectaría a las plantas 
desalinizadoras la posible contaminación 
del agua debido a las actividades explora- 
torias (en Lanzarote las reservas de agua 
potable sólo permitirían garantizar el su- 
ministro uno o dos días). El área donde se 
van a realizar los sondeos tiene una gran 
sismicidad y registra movimientos que su- 
peran la magnitud 5 en la escala Richter, 
pudiendo inducir estos seísmos las opera- 
ciones de prospección previstas. Tampo- 
co considera el impacto socio-económico 
que esta actividad puede tener en un te- 
rritorio cuya economía depende casi por 
completo del sector turístico. 


La rapidez para aprobar estas pros- 
pecciones contrasta con el retraso que ha 
sufrido la declaración de la zona de la Red 
Natura 2000 que linda con los terrenos 
en los que se está investigando, Espacio 
marítimo del oriente y sur de Lanzarote- 
Fuerteventura, que ha sido premedita- 
damente demorada en su tramitación a 
pesar de sus grandes valores ambientales. 


La falta de rigor, la falsedad u omisión 
de algunos datos y el trato discriminato- 
rio respecto a otros territorios, presentan 


la apariencia de posible prevaricación o 
falsedad, delitos de los que sería respon- 
sable el propio Secretario de Estado de 
Medio Ambiente. 


Fuentes: 


www.ecologistasenaccion.es/ 
IMG/pdf/informe_prospecciones.pdf 


www.eleconomista.es/.../Asi- 
seran-las-prospecciones-de-hídro- 
carburos- 


www.lahaíne.org/est_espanol. 
php/via-libre-al-proyecto-de-cana- 
rías-como-p 


www.manuelpeinado.com/ 
2014/06/petroleo-en-canarias-o-de- 


como-el.html 


www.magrama.gob.es/...impac- 
to...canarias.../ 


www.nooilcanarias.com/ 
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Araceli Borbolla Gándara 
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Saca el dinero del banco y ponlo en el tejado 


¿Quien no recuerda el corrali- 
to argentino o el avasallamiento 
de Grecia por la troika europea 
compuesta por Comisión Euro- 
pea, Banco Central Europeo y el 
Fondo Monetario Internacional? 
Millones de personas vieron des- 
aparecer sus ahorros por culpa 
de la especulación mundial fi- 
nanciera. 

¿Para qué seguir teniendo 
nuestros ahorros en las mafias 
bancarias que han provocado la 
desdicha de millones de familias 
y puede que algún día se nos es- 
fumen a nosotros como ha pasa- 
do en Argentina o Grecia? 


(1) 


Nuestra idea, la de nuestra empresa fa- 
miliar Pámies Horticoles y la nueva etapa 
que iniciamos desde PamiesVitae, ha sido 
retirar parte de nuestro circulante deposita- 
do indebidamente en entidades bancarias 
españolas y ponerlo en el tejado de la nave 
principal, realizando una instalación de pla- 
cas solares fotovoltaicas que nos permita 
reducir considerablemente el importe de 
nuestra factura de electricidad, contribu- 
yendo de esta forma también a la sosteni- 
bilidad del sistema energético, mediante la 
producción de energía limpia y ahorrando 
transporte innecesario de electricidad, por 
líneas de conducción cada vez más preca- 
rias, que lo son por falta de inversión de esa 
otra maña eléctrica que no hace el mante- 
nimiento que correspondería, por pura es- 
peculación y gracias al poder monopolístico 
que los Gobiernos han permitido. 


http://www.aeeolica.org/uploads/CCE-_Propuesta_RD_AUTOCONSUMO. pdf 
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Nos vamos a enfrentar con toda nues- 
tra ilusión y activismo a la exigencia de 
las empresas eléctricas (el oligopolio) de 
tener que pagar un peaje de respaldo o 
compensación, por la energía producida 
por nosotros mismos con nuestros aho- 
rros, como si el Sol fuera patrimonio de 
estas endiabladas empresas. 


El Gobierno con un Proyecto de De- 
cretol apoya estas pretensiones, pero la 
ciudadanía y las empresas nos tenemos 
que rebelar contra estas imposiciones, no 
solamente alegando contra este proyecto 
y manifestándonos, sino también desobe- 
deciendo y sin miedo pasando a la acción, 
realizando proyectos de todas las escalas, 
como el que ya hemos inaugurado nosotros 
y no temiendo las futuras represalias. Por- 
que si llegan, las afrontaremos y nos nega- 
remos a pagar estos peajes intimidatorios y 
quizás anticonstitucionales, aunque en ello 
peligre la integridad económica de nuestra 
empresa, o se nos corte el suministro del 
resto de energía que podamos necesitar y 
no produzca nuestra instalación.. 


Demasiados puestos de trabajo se han 
hundido por el miedo a la aplicación de 
ese peaje. Miles de instalaciones solares se 
echaron para atrás cuando el Gobierno tí- 
tere, anunció este desdichado Proyecto de 
Decreto Ley. 


Para qué esperar pequeñas modifica- 
ciones del Decreto que seguramente no 
llegarán. Como hizo y dijo Gandhi, las leyes 
injustas son para incumplirlas y rebelarse de 
forma práctica contra ellas. 


Si iniciamos estas acciones, nuestros 


hijos y nietos seguro que nos lo agrade- 
cerán, ya que un futuro con energías lim- 
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pias, sin banca especulativa y sin ruines 
oligopolios, se consiguen enfrentándose a 
estos Últimos cada día desde nuestra hon- 
rosa pequeñez como ciudadanos. 


Cuando la instalación lleve un mes en 
marcha y tengamos ahorrados unos 2000 
KWh, cuando ya hayamos parado, por mo- 
mentos y numerosas veces, el contador de 
compañía, lo celebraremos por todo lo alto 
con un taller de desobediencia civil energé- 
tica al que quedáis invitados. 


Nuestro más sincero agradecimiento a 
los iniciadores de la Cooperativa de consu- 
mo de energía verde “Som Energía”, incita- 
dores de este tipo de actuaciones. Coope- 
rativa por otra parte de la que nos sentimos 
honrados en formar parte como recientes 
socios desde nuestra empresa. A nuestros 
proveedores de la instalación, la coopera- 
tiva local Coeco, a la ingeniería Adeinnova 
que ha desarrollado el proyecto y a Circui- 
tor, proveedor del kit tecnológico, ¡gracias!. 


Por nuestra parte incitamos al resto de 
ciudadanía a no tener miedo, a contratar 
buenos profesionales y equipos, sacando 
el dinero del banco y poniéndolo en el te- 
jado, cambiando hacia comercializadoras 
de energía verde y ayudando a crear nue- 
vos y limpios puestos de trabajo. 


Iniciamos un camino de alianza con 
la tecnología humana y con el Sol bon- 
dadoso que levanta nuestras hortalizas 
y ahora genera toda nuestra limpia elec- 
tricidad, sin ruido, sin contaminación, sin 
bancos ni oligopolios... vente a nuestra 
fiesta en septiembre. 


Aquí enlace a la visualización en tiem- 
po real de la generación de nuestra ins- 
talación solar http://www.emoncms.org/ 
adeinnovag:id=14778. 


Josep Pamies 


Cooperativismo en acción 


ve) 


Guía del consumidor. Resolución dialogada de 


conflictos 


El término ADR corresponde a las siglas de AL- 
TERNATIVE DISPUTE RESOLUTION. Este sistema se 
plantea como alternativa al tradicional proceso judi- 
cial para descongestionar unos Tribunales saturados 
y buscar sistemas más económicos que resuelvan 
los conflictos sin dilatarse en el tiempo. 


Los ADR toman especial relevancia tras la subida 
de tasas para el acceso a la justicia que perjudican al 
consumidor porque, en muchas ocasiones, la cuantía 
de su reclamación es inferior al importe de las tasas. 


OMAN, 


Resolution 
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+  Voluntariedad: las partes deciden libremente acudir a 
estos sistemas para tratar de resolver sus conflictos de manera 
consensuada. 


+ Una alternativa a los tribunales: la justicia y los méto- 
dos tradicionales de resolución de conflictos están muy saturados 
y, resultan lentos, y en ocasiones, caros. 


+ Economía: muchos consumidores no pueden gozar de 
un verdadero acceso a la justicia por la imposibilidad de costear 
un juicio o una defensa adecuada. 


+ Sin necesidad de abogado ni procurador: las partes 
acuden personalmente y exponen con sus propias palabras los he- 
chos, sus motivaciones e intereses. 


+  Loacordado vincula a las partes: puede ser a través de 
un laudo cuyo cumplimiento es obligatorio, o mediante un acta 
que refleje los compromisos a los que han llegado y que tiene 
carácter contractual. Si el acta se eleva a escritura pública tiene 
carácter ejecutivo. 
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+ Intervención de un tercero imparcial: en los ADR las 
partes acuden a un tercero imparcial para que decida o les ayude a 
acercar posiciones con el objetivo de poner fin al conflicto, ya sea 
por imposición de una solución —arbitraje-, o por acuerdo volunta- 
rio, no impuesto —entre las partes, -mediación y conciliación-. 


Es un sistema alternativo de resolución extrajudicial de con- 
flictos con resultados satisfactorios en ámbitos como la familia, el 
trabajo o las relaciones civiles y mercantiles. 


La mediación es un proceso en el que las partes enfrentadas 
acuden a un tercero imparcial para que les ayude a dialogar y 
buscar una solución, que en ningún caso, es impuesta. Su efecti- 
vidad radica en la voluntad de las partes en resolver el conflicto 
de mutuo acuerdo. 


Ventajas de la mediación: 
+ Económica: puede resultar el aspecto más interesante 


de la mediación, puesto que no requiere de la asistencia de abo- 
gado, procurador ni el pago de ninguna tasa judicial. 


El ARBITRAJE 
DE CONSUMO COMO SISTEMA 


EXTRAJUDICIAL DE SOLUCIÓN 
DE CONFLICTOS 


+ Voluntaria: es un sistema voluntario en todas sus fases. 
Las partes acuden libremente y deciden si llegan a un acuerdo 
consensuado, reforzando así su capacidad de dialogo y de cum- 
plimiento con lo acordado. 


+ — Complementaria: si las partes deciden no llegar a un 
acuerdo, la mediación no cierra las puertas a otros sistemas de 
resolución de conflictos judiciales o extrajudiciales. 

+ Rápida. 

. Confidencial. 

+  Noseimpone una solución, se acuerda. 

+ Todos ganan. 

+ Nose está sólo frente a la otra parte. 


El arbitraje es un proceso en el que las partes deciden volun- 
tariamente someterse a un árbitro o a un Colegio arbitral, que 
dicta un laudo de obligado cumplimiento y pone fin al litigio. El 
órgano arbitral actúa con imparcialidad, independencia y confi- 
dencialidad sobre el conflicto en cuestión. 


El laudo arbitral con la resolución del conflicto es vinculante 
para ambas partes, y tiene la misma eficacia que una Sentencia. 


Arbitraje 


La conciliación es un sistema en el que las partes en conflicto 
acuden a un tercero independiente e imparcial para dar solución 
a su problema. Se diferencia de la mediación en que el conciliador 
interviene activamente proponiendo una serie de posibles acuer- 
dos y soluciones para que las partes decidan si las aceptan o no. 


Para ver más información: www.asgeco.org/adr 


Ecofeminismo 


La evolución humana con perspectiva de 
género: un combate por la objetividad 


El ámbito de la evolución humana cons- 
tituye un campo de investigación multidis- 
ciplinar, la Paleoantropología, sumamente 
polémico y en constante estado de ebulli- 
ción y cambio. De hecho, el mundo rela- 
cionado con nuestros origenes ha revelado 
una notable complejidad y generado aca- 
lorados debates desde el mismo momento 
en que la teoría de la evolución fue acepta- 
da por la comunidad científica. 


El tema está sujeto a múltiples desave- 
nencias porque se trata de un aspecto del 
pensamiento biológico con tendencia a la 
subjetividad, algo que, por otro lado, hoy 
en día se reconoce a prácticamente todo 
trabajo científico. Además, la interpreta- 
ción de los orígenes humanos se ha visto 
sobrecargada con un considerable sesgo 
de género. Aclaremos que con el término 
«género» hacemos referencia no sólo a 
las diferencias biológicas entre uno y otro 
sexo de la especie humana, sino también a 
las diferencias sociales y culturales atribui- 
das a las personas en función de su sexo. 


La Paleantropología es una disciplina 
científica de reciente creación (principios 
del siglo XX) y, prácticamente hasta la 
década de 1970, la inmensa mayoría de 
estudiosos dedicados a la materia fueron 
hombres lo que ha provocado que la in- 
terpretación de nuestra historia evolutiva 
haya estado polarizada por un notable 
androcentrismo, esto es, la identificación 
de lo masculino con lo humano en gene- 
ral. En este contexto, y a pesar de la gran 
variación de modelos explicativos pro- 
puestos a lo largo de los años, ha habido 
un denominador común: otorgar al sexo 
femenino un papel muy poco relevante en 
tan significativo proceso. 


Hasta hace sólo unas décadas, los es- 
tudiosos consideraron a las mujeres como 
simples participantes pasivas en el cambio 


» 


evolutivo. Se limitaron a relegarlas al papel 
de parir, alimentar y cuidar a sus crías. Por 
el contrario, los hombres fueron descritos 
como responsables de muchas de las inno- 
vaciones que nos definen como humanos, 
por ejemplo, el surgimiento del andar bípe- 
do, el agrandamiento del cerebro, la fabri- 
cación de herramientas, la comunicación 
cooperativa o la representación simbólica. 


No debe extrañarnos que las investiga- 
ciones relacionadas con nuestra evolución 
hayan arrastrado, y aún lo hacen, el con- 
vencional sesgo sexista que durante siglos 
ha impregnado al mundo académico y a los 
modelos que produce. Los estudios evolu- 
tivos no se han movido en el vacío, sino in- 
mersos en la historia cultural de Occidente. 
Todos arrastramos un «equipaje»: importa 
nuestro género, igual que importa quiénes 
fueron nuestros maestros, dónde estudia- 
mos, cuándo estudiamos, cual es nuestra 
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Ruth Hubbard 


religión, nuestra herencia cultural, y de- 
más. En palabras de la bióloga estadouni- 
dense Ruth Hubbard: «No existe tal cosa: 
una ciencia objetiva y libre de valores». 


El sesgo androcéntrico que ha las- 
trado a los estudios sobre la evolución 
humana ha estado presente desde que 
Darwin colocó a la humanidad dentro 
del marco evolutivo. El reconocido y 
admirado padre de la teoría de la evolu- 
ción, siguiendo la tradición admitió sin 
reparos, al menos públicamente, la su- 
perioridad del hombre frente a la mujer 
como una característica indiscutible de la 
naturaleza. Interesa poner de manifies- 
to el profundo sexismo que impregnó el 
pensamiento darwiniano, uno de los más 
influyentes en la historia de la biología. 


La teoría de Darwin dejó a las mujeres 
en la cuneta de la evolución 
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La revolución darwiniana, que cam- 
bió tantas cosas y barrió tantos prejuicios 
de las ciencias naturales, no modificó casi 
nada la visión mantenida durante siglos 
acerca de la inferioridad «natural» de las 
mujeres con respecto a los hombres. El 
Único cambio destacable fue que las dife- 
rencias jerárquicas entre los sexos huma- 
nos, antes atribuidas al dios o dioses, se 
imputaron ahora a la ciencia. 


Aunque muchos han culpado al na- 
turalista inglés de la minusvaloración 
evolutiva del sexo femenino, numero- 
sos expertos afirman que algunos de sus 
exaltados seguidores —«más darwinistas 
que Darwin»— defendieron a ultranza tal 
marginación. 


El origen del hombre, el libro en que 
Darwin dedicó más espacio a las mujeres, 
fue un claro reflejo del intento de su autor 
por convertir en «verdad cientifica» ese 
prejuicio ancestral: las mujeres «por natu- 
raleza» son inferiores a los hombres. Afr- 


maba que muchas de las facultades típicas 
del sexo femenino (intuición, rápida per- 
cepción y quizás también las de imitación) 
«son propias y características de razas in- 
feriores y, por lo tanto, corresponden a un 
estado de cultura pasado y más bajo.» 


En contraste con estas caracteristicas 
femeninas, subrayaba que «el hombre de- 
sarrolló facultades mentales superiores, 
como la observación, la razón, la invención 
o imaginación» que, finalmente, lo hicie- 
ron superior a la mujer en todos los terre- 
nos. Concluía Darwin: «en cuerpo y espiritu 
el hombre es más potente que la mujer.» 


Para explicar la supremacia masculina 
Darwin, y la mayor parte de sus innumera- 
bles seguidores, recurrieron a las distintas 
funciones que cumplían los dos sexos de 
la especie humana. La función natural de 
los hombres era mantener y proteger a las 
mujeres y a sus crias; debían luchar por la 
supervivencia en actividades peligrosas 
que exigían gran inteligencia. Esta obliga- 


1iCaza, caza, caza!!! ¿Podrías al 
menos una wez dibujar una 
agradable escena de recolección? 
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ción de cuidado y abastecimiento fue el 
motor que llevó a que ellos desarrollaran 
gran coraje, agresividad y energía. 


La naturaleza exigía menos a las mu- 
jeres ya que, siendo su Única actividad la 
procreación y la crianza, su papel era pu- 
ramente físico. Apenas luchaban, su provi- 
sión de alimentos al grupo era secundaria, 
no tenían que resolver situaciones nuevas 
ni enfrentarse a riesgos, desafíos, etc. La 
reproducción y el cuidado de la prole sólo 
exigían cualidades maternales pasivas y 
domésticas. Apoyado en estos razona- 
mientos, Darwin argumentaba que el valor 
de una mujer radicaba en sus órganos re- 
productores. Dado que ni el desarrollo de 
una criatura en el vientre, ni el parto o la 
producción de leche dependían de la capa- 
cidad femenina para pensar, no requerían 
que su cerebro y sus mentes evolucionaron 
a una velocidad igual a la de los varones. 


El razonamiento darwiniano soste- 
nía, además, que los hombres en general 
habían adquirido la capacidad de pensar 
primero; como este rasgo resultó crucial 
para la supervivencia pasó a las mujeres, 
lo que permitió que ellas también evo- 
lucionasen. En otras palabras, gracias a 
que niñas y niños heredan los caracteres 
de forma equivalente, la evolución corrió 
pareja para ambos sexos. En este sentido, 
reflexionaba el naturalista: «si no fuera 
por la ley de igualdad en la transmisión 
de la herencia, la diferencia física e inte- 
lectual que nos separa de las mujeres aún 
sería mayor de lo que es.» 


Sólo enreferencia a la reproducción (ca- 
pítulo IV de El origen del hombre), Darwin 
atribuía a las mujeres un papel evolutivo de 
importancia. Según el científico, en la ma- 
yoría de las especies los miembros de un 
sexo, Usualmente el masculino, compiten 
para tener acceso al apareamiento con el 
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Ecofeminismo 


otro sexo. Pero, también consideraba que 
las predilecciones de las hembras a la hora 
de aceptar compañero tenían influencia: 
los machos elegidos conseguían un éxito 
reproductor mayor en comparación con 
aquellos que no eran elegidos. Al respecto 
dejaba escrito: «En el cortejo, de los dos 
sexos el macho es el miembro más activo. 
La hembra, por otra parte, con muy raras 
excepciones, es menos impaciente que el 
macho [...] ella [aunque] tímida y pasiva, 
en general ejerce alguna elección y acepta 
a un macho prefiriéndolo sobre otros [...]. 
El que la hembra ejerce alguna elección pa- 
rece una ley casi tan extensa como la vehe- 
mencia del macho.» 


El núcleo de la tesis darwiniana conte- 
nía una contradicción: el sexo femenino 
lleva a cabo la elección sexual pero al mis- 
mo tiempo su actitud es de gran pasividad. 
Una paradoja que apenas se discutió cuan- 
do el libro salió a la luz. Más bien al contra- 
rio, se pasó por alto. De hecho, los esfuer- 
zos se concentraron en subrayar el papel 
subordinado en que el gran científico había 
colocado a la mujer. 


Finalmente, es interesante insistir que 
El origen del hombre (1871) generó entre 
la comunidad científica y en la sociedad en 
general, tanto en la época en que se publi- 
có como con posterioridad, un alud de dis- 
cusiones y un sinfín de réplicas. No obstan- 
te, en lo que respecta a la situación de las 
mujeres, salvando las últimas décadas, casi 
no ha habido polémicas que alcanzaran al 
gran público, sino una tácita aceptación 
mayoritaria de las tesis darwinianas. No 


Referencias: 


(1) 
(2) 
(3) 


debe extrañarnos demasiado puesto que 
dichas tesis apenas cambiaron las concep- 
ciones dominantes. Nadie se sintió, al me- 
nos abiertamente, ofendido o sorprendido 
ante el contenido sexista de la obra de tan 
afamado autor. 
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A desmotivoaciones es 


Igualdad de Genero : 


Aunque a muchos/as les duela, 


todos/as (independientemente de 


nuestro sexo) debemos ser tratados como ¡quales 


En la actualidad, aunque considerable- 
mente menos extendido, el androcentris- 
mo persiste. Y no se trata de una anomalía 
marginal. Como tan bien ha señalado la 
ensayista estadounidense Adrienne Rich: 
«la objetividad es el nombre que se da en la 
sociedad patriarcal a la subjetividad mas- 
culina». 


Darwin and Gender: The Blog. The blog site of the 'Darwin and Gender' stream of the Darwin Correspondence Project. 
Martínez Pulido, C. (2003). El papel de la mujer en la evolución humana. Biblioteca Nueva. Madrid 
Sanahuja Y Il, M. E. (2002). Cuerpos sexuados, objetos y prehistoria. Cátedra. Madrid 


Carolina Martínez Pulido. Doctora en Biología 
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Movimientos sociales 


Vivienda pública y vulneración de derechos 


humanos 


En la ciudad de Madrid y su Comu- 
nidad Autónoma se ejecutan todos los 
días un elevado número de Desalojos 
Forzosos, muchos de ellos sin alternati- 
va habitacional para personas en situa- 
ción de vulnerabilidad. Los desalojos 
correspondientes a viviendas sociales 
de titularidad pública aumentan en pa- 
ralelo a los procesos de venta del patri- 
monio público de vivienda social. Las 
expulsiones de vivienda habitual sin 
amparo institucional siempre suponen 
vulneración de Derechos Humanos, 
pero resultan especialmente graves 
cuando los promotores son institucio- 
nes públicas cuya primera obligación 
legal es la defensa de los derechos de 
las personas. 


Un desalojo forzoso constituye una 
agresión directa al derecho a una vivien- 
da adecuada (artículo 25 de la Declara- 
ción de Derechos Humanos de 1948 y 
artículo 11 del Pacto Internacional de 
Derechos Económicos, Sociales y Cul- 
turales — PIDESC) firmado por el Estado 
Español en 1977. Pero también implica 
la afectación de derechos fundamen- 
tales como la educación, la salud, la 
alimentación, el trabajo, el desarrollo 
psicológico, las relaciones sociales e, 
incluso, el derecho a la igualdad y la no 
discriminación y el respeto a las garan- 
tías de protección a los menores. 


La variedad de formas en la que cientos 
de miles de familias pierden su vivienda, da 
una idea de la “emergencia habitacional” 
que atravesamos: desahucios por impago 
de préstamos hipotecarios, lanzamientos 
por impago de la renta de alquileres, ex- 
tinción de contratos de alquiler en vivienda 
social, venta de viviendas públicas a fondos 
buitre con sus habitantes dentro, desalojos 
como medida cautelar en procesos pena- 
les por delito de usurpación (ocupación), 


derribos de viviendas habitadas para hacer 
cumplir la “disciplina urbanística”, desahu- 
cios administrativos, desalojos en inmue- 
bles (activos inmobiliarios) adjudicados a 
la Sociedad de Activos Procedentes de la 
Reestructuración Bancaria (SAREB), etc. 


En este contexto, la inacción de los po- 
deres públicos o la alegación de motivos 
exculpatorios como “aplicación de la ley” 
o “escasez de recursos” para incumplir su 
obligación de respetar, proteger, garanti- 
zar y promover el derecho fundamental a 
una vivienda digna, resulta vergonzoso y, 
al contravenir mandatos legales de aplica- 
ción directa, sitúa a dichos poderes públi- 
cos en terreno de presunta prevaricación. 


llegalidad estructural 


A pesar de tener reconocida la compe- 
tencia legal en materia de vivienda (art. 
26.1.4 del Estatuto de Autonomía de la 
Comunidad de Madrid) y tener obligación 
constitucional de “promover las condicio- 
nes para que la libertad y la igualdad del 


individuo y de los grupos en que se integra 
sean reales y efectivas; remover los obs- 
táculos que impidan o dificulten su pleni- 
tud y facilitar la participación de todos los 
ciudadanos en la vida política, económica, 
cultural y social” (art. 9.2 CE y 7.4 del Es- 
tatuto de Autonomía), el gobierno auto- 
nómico emprendió en verano de 2013 la 
venta de su propio patrimonio de vivienda 
pública a fondos especulativos (Blacksto- 
ne-Fidere, Goldman Sachs-Azora-Encasa 
Cibeles). De forma simultánea, multiplica 
las órdenes de desahucio de las personas 
que no pueden pagar sus alquileres, apro- 
vechando un marco legal orientado al "lan- 
zamiento sumario” (desahucio express). 
Las notificaciones judiciales que comuni- 
can en el mismo acto el inicio del proceso y 
la fecha del desahucio, junto a la limitación 
de las causas de oposición a dicho proceso 
impiden, en la práctica, cualquier debate 
jurídico sobre la falta de alternativa habi- 
tacional para las personas “lanzadas” de su 
hogar, provocando una situación de inde- 
fensión real generalizada en los procesos 
de desahucio en los Juzgados. 


Movimientos sociales 


Este “modus operandi” está presente en 
los procedimientos de derribo que acomete 
el Departamento de Disciplina Urbanística 
del Ayuntamiento de Madrid contra auto- 
construcciones en asentamientos periurba- 
nos como Cañada Real Galiana, El Ventorro, 
Santa Catalina, etc. Con algunas variacio- 
nes, pero con idéntico resultado, muchos 
derribos de primera y única vivienda se eje- 
cutan sin alternativa habitacional, en con- 
textos de vulnerabilidad social severa. 


La administraciones madrileñas vio- 
lan mandatos constitucionales de indole 
social, como el artículo 47 de la Consti- 
tución Española (derecho a la vivienda), 
y perpetúan una situación de “fraude 
constitucional” que, como señaló la PAH 
en su Recurso de Inconstitucionalidad 
(Introducción)? , significa enunciar dere- 
chos sociales para todos en 1978, dentro 
de la parte de derechos fundamentales 
de la Norma Suprema, para que, durante 
los siguientes 36 años, los poderes públi- 
cos (legislativo, ejecutivo y judicial) los 
mantengan en estado de “hibernación” 
llegando al extremo de que su vulnera- 
ción no puede ser alegada por los ciuda- 
danos ante los tribunales, al no contar 
con leyes que desarrollen esos derechos 
(artículo 53.3 de la Constitución). En la 
práctica de nuestros tribunales, el artícu- 
lo 47 de la Constitución tiene hoy menos 
fuerza vinculante sobre ciudadanos y po- 
deres públicos que una ordenanza muni- 
cipal sobre aparcamientos. 


La ilegalidad no sólo es de ámbito es- 
tatal. El texto constitucional se encuentra 
suspendido en derechos fundamentales 
como la vivienda, en contradicción mani- 
fiesta con la definición del Estado como 


“social y democrático de Derecho” (articu- 
lo 1 CE). También se mantienen ignoradas 
disposiciones del Derecho Internacional de 
Derechos Sociales y sentencias de los tri- 
bunales europeos. 


Según el Tribunal Europeo de Derechos 
Humanos, “cuando las autoridades nacio- 
nales, al ordenar y sustentar el desalojo del 
demandante, no han dado una explicación 
o no han puesto de manifiesto argumen- 
tos que demuestren que el desalojo era 
necesario, el Tribunal puede determinar 
que el interés legítimo del Estado en con- 
trolar su propiedad debe ser secundario al 
derecho del demandante a que se respete 
su hogar. (ver Kay y Otros c. Reino Uni- 
do, n% 37341/06, parrafos 67-8 y 74, 21 de 
septiembre de 2010, y Orlic c. Croacia, n0 
48833/07, párrafo 65, 21 de junio de 2011).” 


El Convenio Europeo de Derechos Hu- 
manos es de obligado cumplimiento para 
España (art. 10 de la Constitución), y las 
decisiones de su Tribunal vinculan a to- 
dos los poderes públicos del Estado. En 


(1) http://www.caesasociacion.org/RecursoinconstitucionalidadPAH.pdf 
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consecuencia, muchos desalojos forzosos 
promovidos por los poderes públicos de 
la región y la ciudad de Madrid suponen 
una permanente violación del Convenio 
Europeo de Derechos Humanos. El IVIMA 
(Instituto de la Vivienda de la Comunidad 
de Madrid) y también la EMVS (Empre- 
sa Municipal de Vivienda y Suelo) se han 
desprendido de parte de su parque de vi- 
viendas sociales mediante su venta a fon- 
dos especulativos, mantienen viviendas en 
desuso y ordenan el desahucio de familias 
en situación de necesidad. Al amparo de 
la legislación sobre “desahucio express”, 
asistimos a una violación institucional de 
Derechos Humanos en materia de vivien- 
da. Las autoridades obligadas a evitar la 
vulneración del derecho a la vivienda, al 
deshacerse del parque público de vivienda 
social, favorecen la especulación con las 
viviendas destinadas a proteger el derecho 
a Una vivienda digna de las personas en si- 
tuación de vulnerabilidad. El artículo 9.3 de 
la Constitución llama a la interdicción de la 
arbitrariedad de los poderes públicos. 


Movimientos sociales y la lucha por el 


derecho a la vivienda 


Desde las primeras acciones en el año 
2011 ante las oficinas del IVIMA de la C/ 
Basilica, afectados y activistas alegába- 
mos una posible vulneración de Derechos 
Humanos en los desahucios sin alterna- 
tiva habitacional. El actual modelo de 
escrito para presentar de urgencia ante 
Juzgados e IVIMA (accesible en la página 
web de la Plataforma de Afectados por 
la Vivienda Pública y Social, PAVPS?3), 
se redactó en su día alertando al propio 
Instituto de la Vivienda de las posibles 
responsabilidades en que podía incurrir. 
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Movimientos sociales 


Desde colectivos sociales organiza- 
dos (PAHs, PAVPS, grupos de vivienda del 
15M, oficinas de vivienda, asociaciones de 
vecinos, etc) se han frenado centenares 
de desahucios emprendidos por las admi- 
nistraciones públicas madrileñas (IVIMA, 
EMVS de Madrid o empresas de vivienda 
municipal de otras localidades). Este movi- 
miento de acción directa frente los desalo- 
jos, dentro del movimiento por el derecho 
a la vivienda, ha consolidado una amplia 
red de colectivos que, ante la inacción de 
los poderes públicos, actúan como verda- 
deros defensores de Derechos Humanos 
impidiendo desalojos ilegales, logrando 
paralizaciones por presión social previa o 
a través de "stopdesahucios”, facilitando 
alternativas habitacionales, recuperando 
viviendas vacias producto de promociones 
especulativas y desalojo de sus propieta- 
rios, y emprendiendo acciones y campañas 
de denuncia e información social. Existen 
también iniciativas legales contra la venta 
de viviendas públicas a fondos especulati- 
vos que plantean en los Juzgados la nuli- 
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(2) http://pavpsmadrid.wordpress.com/ 
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dad de la venta (recurso contencioso de la 
PAVPS para invalidar los contratos de ven- 
ta de las viviendas sociales públicas a espe- 
culadores) y la comisión de delito de preva- 
ricación por ordenar ese proceso (querella 
penal contra la directiva del IVIMA y contra 
la alcaldesa de Madrid). 


En la lucha contra los Desalojos Forzo- 
sos y la privatización de la vivienda social 
reivindicamos, más allá de un mero asun- 
to civil o de protección a consumidores, 
el respeto a los Derechos Humanos. Esta 
perspectiva implica la exigibilidad direc- 
ta del cumplimiento de Derechos Eco- 
nómicos, Sociales y Culturales (DESC) y 
la depuración de responsabilidades por 
la vulneración de la legislación estatal 
e internacional en esta materia. Es mo- 
mento, por tanto, de levantar la mirada 
y actuar desde de una perspectiva am- 
plia de violación de Derechos Humanos, 
incorporándola al discurso y a la acción 
del movimiento, con más razón si cabe, 
cuando se trata de Vivienda Pública. 


JECHo, poro 


RECHO: 
¡ERE ñ 


bh e 
atecarnas 


y suicidios! 


Para más información, ver: 


www.caesasociacion.org 
Alejandra Jacinto y Javier Rubio. 


abogad(9s del Centro de Aseso- 
ría y Estudios Sociales. 


miembros de la Comisión Juríidi- 
ca de la PAH y de PAVPS 


Madrid, diciembre de 2014. 


Movimientos sociales 


Mercado, democracia y autodeterminación 


Para la democracia de mercado, el éxito o fracaso de crecimiento, la competitividad y las reformas para que el 


la economía no depende de los millones de hambrientos, 
enfermos, precarios o excluidos que produce sino del 


Aceptar que el mercado es el único 
principio de realidad, equivale a recono- 
cer la superioridad del capitalismo frente 
a cualquier orden social que ponga por de- 
lante los Derechos Humanos y la justicia 
ecológica. La libre competencia impone la 
libertad de movimientos de capital lo que, 
a su vez, exige igualar las distintas natura- 
lezas que comparecen en el mercado. El 
dinero es un unificador radical que obliga 
a las personas a expresarse como lo que no 
son, es decir, como mercancias. 


Desde la racionalidad del mercado, la 
solución contra el paro pasa por abaratar el 
despido, reducir las prestaciones, precari- 
zar los empleos y neutralizar las leyes que 
protegen al trabajo, a los trabajadores, a la 
salud, a los cuidados y al medio ambiente. 
Pero, subordinar las políticas económicas, 
ecológicas y sociales de la nación a la disci- 
plina monetaria de la Europa del capital, es 
anticonstitucional porque impide la protec- 
ción de los derechos, libertades y garantías 
que la propia Constitución consagra. La iz- 
quierda mayoritaria está aprisionada por la 
naturalización de la economía de mercado 
como un principio inmodificable. 


Salimos de la crisis bajo la dirección de 
los mismos poderes que la provocaron. Por 
eso, la recuperación económica equivale a 
precariedad, exclusión social y aumento de 
la contaminación y las enfermedades. 


El modelo de acumulación capitalista 
no está en crisis, sino en todo su esplen- 
dor. Lo que está en crisis es una izquierda 
incapaz de hacer respetar el pacto social y 
democrático producto de la movilización 
popular anterior a la Constitución de 1978. 


Para la reconstrucción de la izquierda, 
el problema no consiste en captar para uso 
electoral los sentimientos que expresan las 
encuestas, sino en crear las condiciones 
culturales, económicas y políticas para que 
el sufrimiento individual se convierta en 
una fuerza social transformadora. 


La movilización popular aparece por 
caminos inesperados y se articula en torno 
a iniciativas, discursos y formas organizati- 
vas que rompen con la impotencia de una 
izquierda agotada, cuando no cómplice. 
Los peligros de desviación de esta izquier- 
da emergente son menores en compara- 
ción con su oportunidad. Así lo demuestra 
el espectáculo de los poderes que han se- 
cuestrado la democracia, clamando como 
si se acabara el mundo sólo porque alguien 
se atreve a decir lo que está pasando. 


Sortearemos todos los obstáculos si 
conseguimos la reunificación de lo escin- 
dido por el invidualismo competitivo y la 
expresión política o autodeterminación de 
lo aplastado por la desigualdad. Sin olvidar 
que estas lacras -desigualdad, individua- 
lismo, dominio- , han llegado a anudarse a 
nuestros propios deseos. 
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trabajo, los cuidados y los recursos naturales se some- 
tan a la ley de la oferta y la demanda. 


"1 
DESIGUALDAD 
SOCIAL ES MÁS 
VIOLENTA 

QUE CUALQUIER 
PROTESTA: 


Movimientos sociales 


Libertad, ¿para quién? 
Democracia, ¿para qué? 


El presidente del gobierno ha 
decretado el final de la crisis ba- 
sándose en la mejora de algunas 
magnitudes económicas: leve 
crecimiento de la economía, el 
consumo y el empleo; caída del 
precio del petróleo; mejora de 
las exportaciones por la deva- 
luación del euro; y descenso de 
la prima de riesgo (mayor inte- 
rés pagado a los prestamistas 
internacionales para la finan- 
ciación de nuestra voluminosa 
deuda pública). Pero ha omiti- 
do otros indicadores de signo 
contrario: deuda creciente de 
la economía española (1 billón 
de euros); estancamiento de los 
países que más comercian con 
España; alto riesgo de deflación 
(crecimiento negativo y sosteni- 
do de los precios); crisis econó- 
mica, política e institucional de 
la Unión Europea; armamentis- 
mo y guerras cada vez más cer- 
canas; inanidad de la ONU para 
cumplir y hacer cumplir la lega- 
lidad internacional. 


En los últimos 7 años el “libre merca- 
do” ha destruido 4 millones de empleos 
y el 8% de la riqueza del país. En enero 
de 2015 el 64% de la población activa 
española está parada (24%), eventual 
(25%) o a tiempo parcial (15%). Al ritmo 
de las inciertas mejoras aducidas por el 
gobierno, tardaríamos 10 años en vol- 
ver al volumen de desempleo de 2007 
(2,1 millones), sin olvidarnos de los que 
han tenido que emigrar, de la precarie- 
dad generalizada y del aumento de la 
desigualdad social. 


Las reformas estructurales que -se- 
gún el gobierno- nos permiten salir de la 
crisis, consisten en: devaluar los salarios 
y la protección social; limitar las garan- 
tías laborales y sindicales para oponer- 
se a este despojo y modificar el Código 
Penal para castigar de forma despro- 
porcionada cualquier sobrepasamiento 
en las movilizaciones para defender los 
derechos fundamentales amenazados. 


La Constitución Española protege "la 
libertad de empresa en el marco de la eco- 
nomía de mercado” (art. 38), pero dentro 
de unos límites: “de acuerdo con el interés 
general” -art. 128-; “para atender el au- 


mento de la renta y su justa distribución” 
-art. 131-; y "respetando la dignidad de 
las personas y sus derechos inviolables” 
-art. 10-. Si los derechos contradictorios 
están protegidos, ¿por qué los derechos 
del gran capital se cumplen a rajatabla y 
los de la mayoría de los ciudadanos no? A 
igualdad de derechos sobre el papel, gana 
la fuerza innovadora, cultural, económica, 
política y militar del capital frente a millo- 
nes de ciudadanos aislados por el indivi- 
dualismo y coaccionados por el miedo a la 
represión sobre quienes expresan el valor 
y la dignidad perdidos por las mayorías. 


Como reacción, se abre paso un mo- 
vimiento popular democrático, plural y 
participativo, enfrentado directamente 
a la corrupción y a la dictadura de mer- 
cados y mercaderes que pone palabras 
a estos desmanes y ocupa el vacio de 
oposición real. Además de su dimensión 
mediática y electoral, este movimiento, 
recogiendo lo mejor de muchas identi- 
dades políticas y sociales, puede aportar 
la fuerza necesaria para poner coto a los 
excesos del libre mercado. El 31 de enero 
de 2015 podemos participar en una gran 
movilización por la libertad, la democra- 
cia y los derechos sociales para todos. 


Democracia 
o mercados 


Libros, películas y música 
Libros 


Aurora de Sangre. 


Vida y muerte de Hildegart. Eduardo de Guzmán. 


La Linterna Sorda (Madrid). 196 


HILDEGART RODRÍGUEZ fue una fas- 
cinante figura en tiempos de la Segunda 
República española. Niña prodigio, en su 
corta vida estudió tres carreras univer- 
sitarias, escribió 15 libros —abundando 
sobre la revolución sexual-y una centena 
de artículos periodísticos y opúsculos di- 
vulgativos; actividades unidas a una mili- 
tancia obrera, social y feminista. 


Su madre, Aurora Rodríguez, protec- 
tora y tiránica, no pudo soportar que su 
“escultura de carne” —como asi se refería 
a su hija- dejara de ser como ella tenía 
proyectado que fuera. Cuando Hildegart 
quiso emanciparse, decidió 'destruir su 
obra”. Cuatro tiros de pistola acabaron 
con la vida de esta estimulante escritora 
de 18 años.Desde su alumbramiento, los 
datos relativos a Hildegart y a su madre 
han sido intencionadamente contradic- 
torios ya que Aurora se encargó de sem- 
brar dudas sobre sus vidas. El misterio 
planea sobre sus biografías. 


La historia escalofriante de Hildegart 
conmocionó a la España republicana, 
para luego sumirse en el espeso silencio 
de la dictadura franquista, hasta que, en 
1973, el escritor y periodista Eduardo de 
Guzmán decidió publicar 'Aurora de san- 
gre. Vida y muerte de Hildegart”. El libro 
es un extenso reportaje que hoy, La Lin- 
terna Sorda rescata del olvido. 


Eduardo de Guzmán conocía los he- 
chos de primera mano, trató a las dos 
protagonistas y cubrió en exclusiva el 
relato del crimen en 1933, cuando era re- 
dactor jefe del diario *La Tierra”. 


Años después, en 1987, el reconocido 
psiquiatra Guillermo Rendueles, traba- 
jando en el psiquiátrico de Ciempozuelos, 
descubrió allí el historial clínico de Aurora 
Rodríguez. Por él pudimos saber que Au- 


PIONERAS EN TIEMPOS SALVAJES 
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AURORA DESANGRE VIDA Y MUERTE DE 


BARI 


lalintes 


rora vivió encerrada, olvidada por todos, 
20 años más ya que se la dio como des- 
aparecida al estallar la guerra en 1936. 


Más allá de la crónica negra, 'Aurora de 
sangre. Vida y muerte de Hildegart', nos 
desvela todo un entramado metafórico en 
torno a las relaciones de dominación, de 
autoridad y poder, así como la persistente 
lucha de las mujeres por ser libres. 
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Libros 


“Arte callejero en Vallecas” 


“Poema escrito en las escaleras de un parque en Vallecas. https://www.youtube.com/watch?v=rxN7hoEnGrY 
La letra pertenece a una canción de “Emea” llamada “La esca- 
lera de Maslow”, que puedes escuchar en el siguiente enlace: 


enero 


2015 


Numero 47 


ca Tachai. la revista bimestral de la Garbancita 
sy Grupos Autogestionados de Consumo (GAKs) 


Suscripción normal 


a a a 2, 


AGROECOLÓGICA 


emos se 16 € entrega en mano 


21 € envío por correo 


Suscripción de apoyo 


25 € entrega en mano 
30 € envío por correo 
(Incluye el regalo de 
3 números atrasados) 


la suscripción 2015 a Tachai 
es un regalo saludable. 
apetitoso. ecológico Y barato. 
Cinco númetoS al año 

con más b0 páginas 

de elaboración propia. 
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1606 E Editorial: Cultura alimentaria en la so" 
rc ys ¡DESTACADOS ciedad y la escuela: Prevención Y CU” 
a. OE 1 ración de enfermedades: Alimentación 

hy ' agroecológica: Diálogo campo-ciudad: 
Responsabilidad Compartida agricultor Os 
consumidorOs: Globalización € insegufí- 
dad alimentaria: Cooperativismo: Econo- 
mía. sociedad y naturalezas Ecofeminismo: 
Movimientos sociales: Libros. películas Y 
múJIiCA»+-. 


oca lagarbancitaecologica.org 
facebook.com/Garbancitatcologica 


